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ଓଡ଼ଶା ସରକାରଙ୍କର ଅର୍ଶ ଓ ଝିଗାବସ୍ଵଗର ଭୁଭଷ୍ୁବ ମନୀ 
ମାନନୀସ୍ତ ପଣ୍ରିଭ ଚଗୋଦାକରୀଶ ମଣ୍ 
ଏମୁ ଏ., କି. ଷି., ଏମ୍‌. ଏଲ. ଏ.କ୍କ ତ୍ରାଗ୍ଵ ଲଡିଉ 


ମୃୂଖବନ୍ଧ 


ମୋର୍‌ ବଦ୍ଧକାଲର ବ୍ଧ ଶୀସ୍ତକୁ ଅଦ୍ରବରଣ ଞୱନାୟ୍ତରଙ୍କ 
“ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ ଓ ୍କାସ୍ଥୁୟ” ପୁସ୍ତକ ଖଣ୍ତ ମୁଁ ମୂଲରୁ ଶେଷ ଗର୍ଯାନ୍ତ 
ଷଢ଼ିଲ୍‌ । ସେ ନଜେ ଖାଦ୍ଯ କର୍ତା ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଏ ଦଓଝିରୁ କୌଣସି 
“ଗୋୌଝିକରେ ରଗେଗଷନ୍ତ୍ର ନୃହନ୍ତ ବୋଲ୍ଲ୍‌ ସୁ ଜାଣେ । ଭାଙ୍କ ରଷସ୍ଟରେ 
ମୋର୍‌ ଏହ୍ସ ` ଜାଣିବା ତୃଲ ହୋଇଥ୍ଵଲେଠ ସେ ମୋଢେ କ୍ଷମତା ` 
କରିଛେ, ମୋର ଅଶା । କରନ୍ତୁ ଢାଙ୍କ ପ୍ୃସ୍ତକଝି ଅଛ୍ଜିଲେ କେହ୍ନ ସ୍ତରବେ 
ନାନ୍ତି ଯେ ସେଥ୍ରରେ ଅଲ୍ଲେରଭ ହ୍ରୋଇଥ୍ୂବୀ ରଷୟ୍ରେ ସେ ଜଣେ 
'ରେଷଙ୍କ ନୁଦହ୍ନନ୍ତ । ବୈକ୍ଷନକ ସ୍ତବରେ ସେ ପ୍ରଭ୍ଯେକ ରଷସ୍ଟର 
ଆଲୋଚନା କରନ୍ତ । ପ୍ରଭେୟକ ସିବ୍ାନ୍ତ ମାଇଁ ଶାସ୍ଟୀୟୁ ପ୍ରମ୍ମାଶ ଦେଖୀଇ୍‌ 
'ଛନ୍ତ ! ଭାଙ୍କ ଗଲେଷଣା ଓ ଅନୁସଙ୍ଲାନର ଅର୍ତମମାଣ ଏବଂ ଗୁରୁଚ୍ତ ପୁସ୍ତକରୁ 
ପ୍ରମାଣିତ ଦ୍େଉ୍‌ ଅଛୁ ! ହୁଁ ତାଙ୍କର ଗୋଟଏ ବଗେଷଚ ଦେଖି ଆନନ୍ଦ 
"ଭୂକଲ୍‌ କନ୍ରଲେ ଯଥେଷ୍ଟ ଦ୍ରେବ ନାତି; ବସଧସ୍ଟ୍‌ ଅନୁଙକ୍‌ବ କଲଲ । ଅମ 
ସସ୍ମାକ୍ରରେ କେତେକ ପୁରୁଣା ଅନ୍ତସ୍ଠୀନ ଅକକ୍ରାଲ୍‌ ଶିଷିଭ ଗର୍ବବାର- 
ମାନଙ୍କରେ ଅରଢଯକ୍ୁ ହୋଇ ଗଲଣି, ବଦ୍ଧ ପକାର ଅଗ୍ବର ବ୍ଯବହାର 
-<ଲୋଷ ଆାଇଗଚଲାଣି , ଅଜେକ ଓଷା ବଭ କାଲମେ କେ ଭୃ ଗଲେଣି 
` ଦେଶର ଖିଷିଭ ଲ୍ଲେକ୍ରେ ସେ ସର୍ଧର ଭଥଯ ଅନ୍ଧସନ୍ାନ ନ କରି ଢାକ୍ସ ` 
“ରୁ ସସ୍ାର” ଜାମ ଦେଇ ସମ୍ାଳରୁ ଏକ ଥ୍ଥକାର ନଙ୍ାସନ କରନ୍ତ । 
କ୍ଷିକ୍ଷିରମ୍ଭାନଙ୍କ ଅଦର୍ଶ ଦେଖି ଜନସାଧାରଣ ମଧ୍ଯ ସେ ସର୍ଧ ପଭ ଅଲ୍ଲାଧ୍ୟକ 
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ଅନାସ୍ଥା ଦେଖାଉ୍‌ରନ୍ତ ¦ ଏ ଷୁସ୍ତକରେ ଲେଖକ ସେ ମଧ୍ଯରୁ ଅଜେକନ୍କରଃଂ 
ବୈଜ୍ଞାନକ ଡତ୍ଜ ଵାହ୍ରାର କର୍‌ବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିଛନ୍ତ । କେଭେକ 
ସ୍ଥାନରେ ଅକାଞ୍ଯୟ ୟୁକ୍ତ ଦେଖାଇ ପ୍ରାର୍ଗୀଜ ପ୍ରଥାର ସାର ବଷ୍ଵ ପ୍ରଭନ୍ତିଭ 
କରିବାକୁ ଗ୍ରଡ଼ ନାହ୍ରୀନ୍ତ । ଏଦ୍ରା ଯେ ଧୂସ୍ତକର ଗୋଝିଏ ରଡ଼ ବଗଶେଷକ୍ତୁୁ 
ସେ କଥ୍ଃ ସ୍ଵୀକାର କରବାକ୍ସ୍‌ ଦ୍ରେବଦ ! 


ଲେଖକ ଗିକ୍ଷାଦସ୍ଵୁଗରେ ପ୍ରାତେଷିକ ସରକାରନ୍ଦ ଅର୍ଧୀନରେ 
କାର୍ଯ୍ୟ କରନ୍ତ । ଉଲ ସୋମ୍ମାନରୁ ଉଠି ମେ ଜ୍‌ପରକ୍ସ ଅସିଛୁନ୍ତ 1 
ସରକ୍ରାଗ୍ଵ ରଭ୍ଵଗମାନଙ୍କରେ ଏପର୍‌ ଗୋଖଏ ପର୍ରଭ ଅଛ୍ଥ ଯେ ଅରେ 
ଭଲ ଝାହାରରେ ଗୋଡ଼ ଦେଲେ ରଲେ ସେ ଗୋଡ଼ ଦହେ ନମ 
ଆହାଚରୁ ଆହାର ଥି ଜୁଖରକ୍ ଉଠେ । ସେଥୁରେ ଥା ଭଲେ ରଯରତ 
ଵମ ଦ୍ଧୁଏ ଜାନି କର ସ୍ଥଲନ ଘେ ନାନଦ୍ତ୍ରି । “ଦ୍ରଲ୍‌ସ ଖଣିରେ ଅସର 
ଗୋଡ଼ ଦେଇ କ୍ର ଲଭ” ¬ଏହ୍ର ମନୋଭ୍ତବବ ଅନେକଙ୍କ ଗ୍ରାସ କର୍‌ 
ଛକାଏ । ଏଥୁରେ ଵ୍ଯକ୍ତଗଭ ସ୍ଵବରେ କାଦ୍ରାର ଦୋଷ ନାନ୍ତ୍ରି । ପ୍ରଚଲତ୍ତ 
ଅଦ୍ଦଭତ୍ତି ଏଥୁଆଲି ଦାସ୍ଟୀ । ସେ ଅକ୍ଭଭ ଅନ୍‌ସାରେ ଦେଶର ଜ୍‌ଙ୍ବର ସସ୍ରିସ୍ଟ ' 
ସନ୍ଧ୍‌ ବନି ଥାଞ୍ଜି ଉଅର ହେଉଛ ଓଁ ଦୁଧର ସର ପାଣି ଦାମରେ ବକା 
ୟୀଉଛ ! ଭା. ଷରେ ଧୂଆ ମୂଲା ଅଧୂଆ ସଲା ସଦ୍ଧୁ ସମାନ ହ୍ରୋଇ ଡୁ ! 
ସମସ୍ତେ ଗୋାଏ ଗୋଦ୍ରର୍‌ କାଞରେ ପ୍ରାୟ ଗଲଲ ବାରେ ଲାଗିଛତନ୍ତ 6 ଚର୍ବିଭ 
ଚଙ୍କଣ କରୁଛନ୍ତ ! 


ଭା” ର୍ତରେ ଅଲ୍ଟ୍‌ କେଢେଜଣ ଯେ ସାଧାରଣ ନସ୍ଟମ ବଦ୍ରକ୍‌ ଉଂ 
ଜାହ୍ରାନ୍ତ ଢା ନୁଦ୍ଦେ! ଏହ୍ର ଲେଖକ ସେମ୍ମୀନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଜଣେ । କୌବଲରୁ 
ସେ ଏବଗରେ ନଜର ପ୍ରଭଦ୍ବର ଷର ଚୟ୍ଟ ଦେଇଛ୍ଥନ୍ତ । କଲେଜରେ 
ଆଅଇ୍‌. ଏ. ଞର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଡ଼ି ଭାରେ ଶିକ୍ଷକଭୀ କରୁଥୁବା ଭରେ ଅଭରକ୍ତ 
'ଅଧ୍ଧରସାସ୍ଟ ବଲରେ ରହ ଏ, ଓଁ ଏସ୍ଟହ ଏ. ଷାସ କରିଛନ୍ତ । ଖାସ 
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କର୍‌ରା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଷଢ଼ିବୀ ଅଭ୍‌ୟୀସକ୍ୁ ବଦାୟ୍ତ ଦେଇ ନାହ୍ରୀନ୍ତ । 
ରନ୍ତାଶଲ୍ତ ପସ୍ଟୋଗ କରଵାରୁ ଭରଭ ମଧ୍ଯ ଦହୋଇନାହ୍ରୀନ୍ତ  ଢାଙ୍କ 
ଥର୍ଣୀାଉ ରୁଗୋଲ ଗ୍ରନ୍ନରୁ ଭାର ଅର୍‌ ଚଟ୍‌ ଜଚିଲେ । ସେ ଯେ ନଜର 
-ଦୈନନ୍ଦନ କୀର୍ା ମଧ୍ୟରେ ସୀରଦ ଭ୍ଵବରେ ଖାଦ୍ଯ ରଷୟ୍ୁରେ ଗବେଷଣୀ 
କରୁଥ୍ନଲେ, ଡାହା ଅନେକ୍ରଙ୍କୁ ଜଣା ନଥଙ । କେଭେକ ଚିନ୍ରାର୍ଗୀଲ 

ବ୍ରତ ଏପର୍‌ ଗୋଷାଏ ଗୋଃଏ ନଜ ନକର ରୁର ଅନ୍ଵକୂଲ ବଷୟ୍୍‌ରେ 
ଅର୍ତସର ବେଲେ ଗବେଷଣା କରଵାର ଦେଖାଯୀଏ । ନଜେ ବଗେଷନ୍ଦ 

ଜୋହର ମଧ୍ଯ ଭଵରଭଉର୍‌ କୌଣସି କୌଣସି ସୁ୍ଦଖ୍ଯାଭ ବ୍ଯକ୍ତି ଖାଦ 
ସମସ୍ଟରେ ସାନ୍ିକ ଗବେଷଣା କରଛନ୍ତି । ଡାଙ୍କ ଗବେ୍ଷଣା ଲାଗ ଏହ 

-ଲେଖକନ୍ଦୁ ଧନୟବାଦ ନଦେଇ ରହ୍ରହେବ ନାହ୍ତି । ନଜ ଗବେଷଣୀର 

ଫଲ ସେ ପ୍ରାଞ୍ଜଲ ସ୍ଵବରେ ସୁବୋଧ ସରଲ ଭ୍ତ୍ଷାରେ ସ୍ଥକାଶ କରିଛନ୍ତ । 

ମୁଂ ପୂସ୍ତକଟଧକ୍ତ ଭ୍‌ଷନ୍ୟାସ ଷରିୟ୍ମ ଅଲି ଆଗହ୍ରରେ ଅଡ଼ିଛ । 


ହୀନ ଗରେଷଣା କର୍‌ ଖୁସି ଦେବୀ ଓ ପୂସ୍ତକ ଲେଖି ଅର୍ଥ 
ଜଉତାର୍ଜତ କରବା ଲେଖକଙ୍କର ଅରପ୍ରାସ୍୍‌ ନୃହେ । ନକର ଅରତପ୍ରା୍ତ 
:ସେ ଷୂସ୍ତକରେ ପ୍ରକାଣ କର୍‌ଛନ୍ତ ଭେଣୁ କଥା ଡ୍ରେଉ୍ଛ ଯେ ସେ 
ଅଲା କେତେଦୂର ଏଁ କ ଜୁଖାୟତତର ସାଧ୍ୟଢ ହୋଇଷାରବ । ଏ 
“ଖବରରେ ଏହ୍‌ ଦୁଇଝି ବଷର ସାମୀ ଅସ୍ଲେଚନୀ କର୍ଵଟିର । 
ପ୍ରଥଭ ଅଲ୍ଚେଚନା ଜାୟ ସମ୍ପର୍କରେ ଦ୍ରେଉ୍‌ ! ଏପର୍‌ ଗୋଖଏ ବଷସ୍ଟରେ 
ଅଚ୍ତର କଞ୍ଜି୍ଯ ନର୍୍ାରଣ କର୍‌ଜେଲେ, ଭା”ରେ ଉୃଷାୟ୍୍‌ ଦୁଇ 
'୍ରକାରରେ ଅଵ୍ତଲସ୍ପନ କର୍‌ଯାଇ ଖାରେ | କଦ୍ଧକନ ଅନ୍ଧମୋଦଭ ଜୃଷାୟ୍ 
ଦେଉଛ ପରଗ୍‌ର । ପଚ୍ର ଦ୍ାଗ୍ଵ ଅନେଇ ସ୍ଥୁଲରେ ଅସୀଧ୍ୟ ସାଧନ କର୍ନ 
` ଯାଉଛ । ମାନ ଭାଡ୍ରା ସମୟ ସାପେକ୍ଷ ଓଁ ବନ୍ଧ ବଯସୃସାଧ୍ୟ । ଅଇନଂ 
ଛଲରେ୍‌ କରବା ଦ୍ରେଜ୍‌ରୁ ସହଜ ଅନ୍ତା । କରନ୍ତୁ କତ୍ତ୍‌ମାନ ସମସ୍ଟର୍‌ 
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ରସ୍ଥିଭରେ ଆଇନବକଲ ପ୍ରସ୍ଟୋଗ କରିବା ଯୁକ୍ତିକୁ ହେବ ବୋଲ 
ଓନେ ହେଉ୍‌ନାଦ୍ରି । ଆଇଜର ଆଷ୍ରୟୁ ନେବା ପୂବରୁ ସମାକର ଅଥକ 
ଶତ୍ତି ବଦ୍ତଲାଲବାକ୍ସ ଅଡବ [ ଭାହୀ ଖୁବ୍‌ ସହରକ ରାଷାର ଉକ୍ବୈ 
ସେଥୁଷାଲି ଅଜେକ ଜ୍ଷାଦାନ ଲେଡ଼ା । ସେ ସବ୍ଧ ଉ୍‌ତାଦୀଲର କେବେ 
ଓ କ୍ରଯର୍ର ବ୍ଯରସ୍ତା ଦ୍ରେର, ଭାହବା ରଗ୍ବରର ବଷସୟ୍ତ । ଦେଶର ସୀବନ 
ସରଣ ସତସଜା ବଦ୍ଧ ଷର୍‌ଜ୍ଭାଣରେ ଭା” ଜ୍‌ପରେ ଛର୍ଡର୍‌ କରେ | 

ପୁଣି କେବଲ ସେଭ୍ତକ ନୁହ୍ମୈ ¦ . ଆଇନର ଆଅଣ୍ତସ୍ଵରେ ଖାଦ୍ଯ 
ସସ୍ଵାର କରିବାକୁ ଗଲେ ତା ଅଛରେ କନମଭ ରହବା ଦରକାର ! 
ଲେଖକଙ୍କର ଅରିଷ୍ରାସ୍ଟ୍‌ କଥ! ଉ୍ରଷରେ କୁଦ୍ରାଯୀଇଛି । ସେ ଅତଚପ୍ରାୟ୍ୁ 
କେଭେଦୁର ସାଧୂଭ. ହୋଇ ଥାଠବ, ଦାହା ଏହ୍ଦ କନମଭ ସହ୍ରଭ 
ସଚି ଷ୍କ । ବତ୍ତିଖାନ ଜନମଭ ଲେଖକଙ୍କ ଅରଷ୍ରାୟୁର ଅନୁକୂଲ ନୁଦ୍ଧେ 
ବୋଲ ଧର୍‌ ନଅସଯାଇଆରେ । ଅୁସ୍ତକରେ ଲଝଡିଭଢ଼ ଖାଦ୍ଯ ଅକ୍ଭତ ସେ 
ଢାଙ୍କ ନ୍ଵଜ ଝରେ ଅନୁସରଣ କଲେ ଦେଖିବେ ଡାଙ୍କ କେତେଦନ ଥରେ 
ଗ୍ଵକର କାକର କିଲବ୍ତେ ନାନି । ସେତାଜେ କହ୍ଵବେ, “ସେ କଞ୍ଚା ଦର. 
ସିଝା ବଗଡ଼ା ଡିଆ ବ୍ରାର ଘରେ ଗ୍ଵକର ଆମ୍ଭର କଏ କରି୍ ୨” ଏପର୍‌ 
ଗୋଃୀଏ ମଭ ମୁଁ “ଦେଇଦେଵବ୍ତା ଯୋଗେ ଲେଖକ କଛ୍ଥି ମନେ କର୍‌ବେ 
ନାହିଁ ବୋଧ ହଁ ଅଶା କରୁଛ | ଜାନ ଏହା ହୋର ଅନୃରଲୁଭ ! ଗଭ ବର୍ଷ 
'ଅଲସଂକଃ ସହୟ୍ଟରେ ଯେଭେରବେଲେ ଧାନ ଗୃଉ୍ବଲର ଅଭ୍ବବବ ହୋଇଥସ, 
ସଁ ହାଣ୍ଡିଆ ଜୀଡ୍୍‌ ଖାଉଥୁଲ । ଗୋ ଘାରେ କଣେ ଲକ କାଟ କରୁଥଲ୍ଲ ।: 
ସେ ମାଣ୍ରିଆ ଜାଉ୍ଉ ଦେଖି ନାକ ଛେକ ଚମକ ଡ଼ କହଇ, ଧଡ ଗେ, 
ଏଗ୍ୂଡ଼ାକ କଣ ?” ଭା” ଘର ମୋ ନଜ ଗ୍ରାମରେ | ସଁ ଜାଣେ ଯେ ସେ 
ଘରେ ବର୍ଷର ଅଧେଦନ କେବଳ ଖାଝ୍ରିଆ ଯାଉଁ ଖାଏ । ମାନ କଞଃକ୍ର 


ସଦ୍ଧରକୁ ଅସି ଭୀଦ୍ରାର ରୁର ବଦଲ ଯାଇଥୟ । ସେ ଆଜ୍‌ ହାଣ୍ଡିଆ କାଉ 
ଯାଖ ମାଡ଼ବାକୁ ଇଚ୍ଛା କଲନାନ୍ତି । 
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ସହ୍ତର ଅମମ୍ମାନଙ୍କ ରୁର ବଦଲାଇ ଦେଇଛ୍ଥ । କଲ୍ନକଭାକ୍ସ ଯୀଇ 
କେତେକାଲ କାମକରର୍‌ ଫେର୍‌ ଅଗ୍ରିଥୁକ୍ତୀ ଷୀଚକମମାଲେ ଏଥୁରେ ବିଶେଷ 
ସୀଦ୍ରାଯ୍ଯ କରିଛନ୍ତ । ଖାଦ୍ୟରେ ଭେଲ ମସ ଅନ୍ଦର ବ୍ଯବଦ୍ଧାର ଅଢି- 
ରିକ୍ତ ପର୍ରମାଣରେ ଦେଉ୍‌ଅନଛଥ । ପ୍ରାର୍ଣୀ ଖାନେ ଅଦ୍୍‌ଯାସର ଦାସ । 
ଅଭ୍ଯାସ ଅରଖ୍ପଗ୍ଵତ୍ତମେ ଗଡ଼ି ଗଡ଼ ପ୍ରକ୍ଧତଭରେ ଅର୍‌ଣଭ ହେଉ୍‌ଅରୁ 
ମଫଂସଲ୍‌ ମ୍ଲେକେ ଶୁଣିଲେ ହସିବେୱ ମାନ କଃକରେ ଗୋରୁ କାଗଜ 
ଖାଆନ୍ତୁ ! ଜଲଳଡିଆ ଦୋକାନର ଖାଦ ଯେ ସଦହ୍ମରରେ ଅନ୍ତୁଷ୍ଯ ଖାଉ୍‌- 
ଛନ୍ତ, ଭାହ୍ନା ଏହ ସଗେଂ ଅଜେକ ପର୍ର୍ୀଣରେ “ ସମ୍ମାନ । ଜଲଖିଆ 
ଦୋଳକାଜର ବାସ୍ପୀ ଅନେକଙ୍କ ଷେଃରେ ୟୁଧାର ଉ୍‌ଦ୍ରେଳ କର୍ଵଏ। 
ଅଭ୍ୟାସର ପଙ୍ଵବବ ବଡ଼ ବେଶୀ । କେଭେକ ର୍ଷ ମୁଝେ ମୋର ଗୋ 
ଗାଲିଭ ସପଗଟିଶୁ ଥୂଗ୍ମ । କେଉ୍‌ଃ ମାଇ ରକ ଅସିଲେ ସେ ଡା” 
ଖେକେଇରୁ ବଲମୁବଂକ ରରଗ୍ଵଡ଼ ଅର୍‌ ମାଛଧର ଅଲାଇଯାଇ କାଡ଼ କାଡ଼ୁ 
କର ର୍‌କାଏ । ମାଛ ଖାଇବା ଅଦ୍ତ୍ୀସ ଭାର ମୋ ସଙ୍ଗେ ଏକା ଆଳରେ 
ଖାଇବା ଯୋଗେ ଆରମ୍ଭ ଦ୍ରୋଇଥୁଙ୍ଗ । ବାସ୍କାରୁ ଝୋଲ ଓଁ ଝୋଲରୁ 
ମାଇଲ ସେ ନ୍ଷମଣଃ ଉ୍‌ଠିଅର ! ସେହ୍ର ସୃଚାଶିଶୁ ପର୍‌ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ରୁ 
ଗୋଃଏ ମାଡରେ ଗଢ଼ା ହ୍ରୋଇ ଗଲ୍ଣି ।  ବଞ୍ତୁିମାନ ବଦଲାଇ୍‌ବାକୁ 
କେଢେଇୋେକ ଇଚ୍ଛା କରେ କେ ଜାଣି ? | 


ଲେଖକ ଅବଶ୍ଯ କଦ୍ରପୀରନ୍ତ ଯେ ଏଁ ଅଭ୍ଯାସ ବା ରୁର ଜ 
ଵଦଳଲୀଇଲେ କାଉ ମୃଚ୍ଟସପଖରେ ଅଗ୍ରସର ହେର । ଜାଉ ଖାଲ ଯେ 
ନଜର ଗୀଦକ୍ସ ଅସ୍ାସ୍ଥ୍ୟକର ଭ୍ତବରେ ଖାଇ ମୃ ତ୍ାସୂଖକ୍ସ ଅଗ୍ରସର ହେଉ୍‌ବ୍ତ 
ଭା ନୁହ୍ଦେୟ ଲ୍ଲେକେ ଏମର୍‌ ଅନେକ କାର୍ା କରନ୍ତ ଯାହ୍ରୀର ରଣା 
ମୀଗ୍ଵସ୍ପକ କୋଲ ସେମାନେ ଜାଣନ୍ତ । କସ୍ତୁ ସେଦ୍ର କାର୍ଯ୍ଯ  ସେମୀଜେ 
ଭଥାତି କରନ୍ତ । ପର୍‌ଣୀମର ଜ୍ଞାନ ମନୁଷ୍ଯକୁ କୀର୍ଫାରୁ ରରଭ କରି 
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ଷାରୁଥୁଲେ, ସଖାକଖଁ ଅହୁର ଉ୍ଲଭ 6 ଶ୍ରାଘ୍ୟ ଅବସ୍ଥାରେ ଅହ୍ିଆନ୍ରା 1 
ଭେଵେ ଥଭେୟକ ବଷୟ୍ଟରେ ସମାଜ ଅଗରେ ଅଦର୍ଶ ରହିଛ । ଲେଖକ 
ଲେଖିଛନ୍ତ, ଅମ , ସମ୍ଭାଳରେ ଖାଦ୍ୟର ଅଦର୍ଶ ଥୁସୀ ଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ 
ଦେଉ୍‌ଲରେ ଏମନ୍ତ ଅକ୍ଷଣ୍ ରଖା ଯାଇଅଛୁ | ସେହି ଆଦର୍ଶକୁ ସମା 
ଜେଢାସମାନେ ନଜ ନକ୍ଚ ଜୀବନରେ ଷାଲନକ୍ରର୍‌ ଲୋକରେ ପ୍ଥଗ୍ବର କଲେ 
ଅବସ୍ଥା ଭ୍ତଦ୍ତ ରକମ୍ଚର ହେବ । ଅଇନ ବଳରେ କେଭେଦ୍ୂର କଣ 
କର୍ଵପାଇଷଆାରେ, ଭାହା ମଧ୍ଯ ବର୍ଵରର ବଷସ୍ତ୍‌ । ଜାଇକ ରକ୍ଷା କରବୀକ୍ୁ 
ହେଲେ ଅଇ୍‌ନର୍‌ ବ୍ଯବଦ୍ଧୀର ଯଦ ଦରକାର ଅଡ଼େ ସେଥୁରେ ଅସ୍ଥଇ୍‌ବାର 
କୌଣସି କାରଣ ନାହୁଁ । 


ଆୀଷ୍ତୀଭ୍ଯ ଦେଶରେ ଇେକେ ବନା ମସସ୍ପରେ, ଅଲା ସିଝା ଖାଦ୍ୟ 
ଖୀଉ୍‌ଛତ୍ତ । ସେଥୁରେ ସେଖାତେ ଦ୍ତୁଷ୍ଠ ପୁଷ୍ଟ ଵକଗୀାଳୀ ଓ ସର୍ୟଙ୍କାସ୍ 
ଦହେଉ୍‌ରନ୍ତ । ଅବଶ୍ଯ ଜଲବ୍ରାୟ୍ଡ ଢାଙ୍କ ସାହାପ୍ଯ କରୁଛୁ । ଖାଦ୍ଯଦ୍ରକ୍ଯ 
ଯେଉେ ପ୍ରାକୂଇକ଼୍ ଅବସ୍ଥାରେ ଥେଞକ୍ସ୍‌ ଯାଇଆାରେ, ଭେଢେ ଡାହା 
ଶସ୍ଵର ରକ୍ଷା ଅଷ୍ଷେ ଜ୍‌ଷୀଦେୟୃ । ପ୍ରାଣୀର ରଦେଦ୍ର ପିଣ୍ଡ ସେହ୍ର ଅନ୍ଦୁସାରେ 
ଗଢ଼ା ହୋଇଅଛି । ଅଦ୍ଦମ ସୃଗରେ ମନୁଷ୍ଯ ଦତ୍ତ ଖାନ ଯୁଗର ମାଙ୍କଡ଼ଅର୍‌ 
ସ୍ସ ଏ୍ରକ୍ର ମାଛ ମାଂସ ମଧ୍ଯ କଞ୍ଚା ଖାଉ୍‌ଥିଙ । ଏବେ ସୁକ୍ା ଫୃଣୁବାର 
ଝକେଭେକ ସଦଯ ଦେଶର କଞ୍ଚୀ ମାଂସ ଝିଅର ପ୍ରଚଳନ ରହ୍ରରୁ | ଢା 
ମରେ ନଆଁର କଯବଦ୍ରାର ଶିଖିସରୁ . ମନୁଷ୍ଯ ଥୋଡ଼ ଖାଇବା ଗିଖିସ । 
ପଷୋଡ଼ବାରୁ ମେ କେବଳ ଉଭେଇବାୀକୁ ଉୁଠିଥ୍ଧବ । ସ୍ଥାନର ପ୍ରଚଲଜ 
. ମରେ ରଜା ଭ୍‌ଜା ଅଆଦ ସମାଜରେ ଅଣିଛୁ | ନ୍ଧମେ ର୍ନ ପ୍ରଣାଲୀ କହିଲ 
ହ୍ରୋଇଛ୍ । ଗୁନ୍ତନ କତ୍ତିମୀନ ଗୋଝିଏ କଲା ।। ପୂୃଥୂୁଦ୍ତୀାର କେଭେକ 
ଦେଣରେ ଏ କଳାର ଟା ନା ରେର୍ଷୀ । ସ୍ତରର୍‌ଭ ସେ ଦେଶମ୍ପୀାନଙ୍କ ମଧତ୍ଷରୁ 
ଗୋଝଏ । କଳାର ଦୁଦହ୍ରୀଇ ଦେଇ ଲୋକେ ଖାଦ୍ଯକ୍ସୁ ଅଖାଦ୍ଯରେ 
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“ଅରଣଭ କର, କହୀ ସ୍ମଳସୀ ଚରଭାର୍ଥ କର୍‌ବାରେ ଲ୍କଗିଛନ୍ତ ! ଭାଦ୍ସାର୍‌ 
ଯେ ଖାଦ୍ୟ ଅରିବର୍ତ୍ ରୁଷ ଭକ୍ଷଣ କରୁଛନ୍ତର ସେ କଥା ତୁରବ୍ତାର 
ଅବସର ନାଞି 


ଢେବେ ଅଞଉ୍୍‌ ଗୋଞାଏ ବଭ୍ବବରୁ କଥାଖକୁ ଦେଖାଯାଇ ଷାରେ । . 
' ସଭ୍“ଭା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଇର୍ଦି ସଟ୍‌ ଭଦ୍ର ଗଗ ଆବଶ୍ୟକତା ବେଶୀ ଅନୁଭ 
ହେଉଛ । ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ରଭ ପ୍ଭ୍କ୍ଷ ଭ୍ଵବରେ ଉଦ୍ଧଗୋଝ ଲଦ୍ଦ ୟର ସଖଙ୍କ | 
- ସେ ଭନୋଃଝି ହେଉ୍‌ଛୁ ଅଖି, ନାକ ଓ କଭ୍‌ !“ ଖାଭଂଖ ଅଖିକ ଭୂଲ 
ନ୍ଦଚି୍ତାା ନାକକ୍ସ୍‌ ଭଵଲ ବାଖିବା ଓ ନଦ୍‌ଲୁ ସୁଆଦ ଇଗିବା ଦରକାର । 
ଏସର୍ଧ୍‌ କରବା ବାଦ୍‌ ସେଥୁରେ ଯେଭକ ସାର ଓଁ ଶସ୍ବରର ଅବଶ୍ଯକ 
ଉ୍‌ଷାଦାନ ରନଦ୍ର୍ାରେ ଢାଦ୍ରା ରହ୍ନବାରେ କହ୍ରାର ଆଷଞ୍ତ୍‌ ହେବ ନାହି 
ସଦ୍‌“ଭା ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରୁର ବନୁଛ୍ତ୨ ପରସ୍ତ୍ରାର ଷରିଳ୍ମନ୍ଧଭା ପ୍ରଭ 
ଆବର ଅଧୁକ ହେଉ୍‌ଚ୍ଥ 1 ଧଲା କନଷଞ୍ତା ଅଡିକ ଯେବେ ଅରସ୍ତ୍ୀର୍‌ ଦଶେ 
ଅଜୟ କୌଣସି ଦଣ୍ଡର ଜନଷ ସେଅର୍‌ c୍ଦଶେ ନାଦ୍ଦି । ଭେଣୁ ବଗଡ଼ା 
'ଚୃଭ୍‌ଇ ଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ ଦେଉ୍‌ଲରେ ଚଳ୍ପଥଲେ ସୁଦ୍ଧାଢ ଅଇ୍‌ସାବାଇ 
ସୋେକଙ୍କ ଘରୁ ନଙବାସିଭ ହେଉ୍‌ଅଛ । ସୁଗଳ୍ପାଲି ଉରକାର ଷନ୍ରେ - 
ପସଲ୍ଲ ଦଅଯାଉ୍‌ଛୁ | ପାକ ଭଲ ଲ୍ଵଗିକୀ ନମନ୍ତେ ଢେଲ, ଘିଅ, ସିଠା 
ର୍ସ ଭ ସେଥୁରେ ମିଶା ହେଉ୍‌ଛୁ । ଏ ସଦ୍ତୁ ପତାୟ୍‌ ଛିଲାସର କଥା; ମାନ 
“ସମାଜ ଏ ରଲାସ ଯେ ସହଜରେ ଶ୍ରଡ଼ ଥାରବ ମନେ ହ୍େଉନାହୁଁ ¦ 


ଅମମପୀନଙ୍କ ପ୍ରଭ ସୁଷମ ଖାଦର ଅବଶଂକଭା ଲେଖକ ଦେଖାଇ 
“ଛନ୍ତ | ସମାଜରେ ପ୍ତଭେଯକକୁ ଏର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗୀଇବାର୍ୁ ଜ୍‌ଦ୍ଯସ 
ହେଲେ ମଧ୍ୟ ଭାହ୍ରା ସମୟୃସାଥେକ୍ଷ । ଏକେ ଓଡିଶାରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ 
@୍‌ଥୁନ୍‌ ହେଉ୍‌ନାତ୍ତି । ଗୃଷ ଜମି ପ୍ରଭ ତବଜଣଙ୍କ ଲାଗି ମୋ ଦୁଲ୍‌ଏକର 
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ଅଛୁ | ସେ ମିଧ୍ରୁ ଅଧୁକାଂଶ ଜମିକୁ କେବଳ ଇନ ଆଲବା ଉପରେ 
ନର୍ତର କର୍‌ ରହିବାକୁ ଅଡ଼ୁଛ । କୌଣସ୍ଥିଠାରେ ଧୀନ ଛଡ଼ା ଅନ 
ଅସଲ ପ୍ରାୟ ହୁଏ ନାଦ୍ତି । ଧୋଇ ମରୁଡ଼ ଭ ବଗ୍ଵବର ଇଂଗିଛ । ଭା”୍ଷରେ 
ପୁଣି ଲଗୀ ପ୍ତ ଅନ୍ା୍ଯ ଭରକାଗ୍ଵ କନଗ କଣିବୀକ୍ସ ୍ଭବ୍ରର୍ଷ 
ଓଡ଼ଶାରୁ ବାହାରକୁ ଷରଣ ଉର୍‌ଣ ଲଷ ମଦ୍ରଣ ଗୃଲଯାଦ୍‌ର । ଏହ 
ରତପ୍ତାନ ଦୃଦ୍ଧିରୁ ଓଡ଼ିଶୀକସ୍‌ ଅବଶ୍ଯ ବଳକା ପ୍ରଦେଶ ଅସ୍ଯା ମିଲ ! ମାନ 
ପ୍ରକ୍ଧଭରେ ଓଡଶାଖଯାକ ଗୋଷଏ ସ୍‌ଷଣ ନଅଦ୍ତିଆ ପଦେଶ । ରେଣୁ 
ପଭେ“କ ଲୋକ ଗେଷରେ କୁଗ୍ଧ ସୂଠାଏ ଅନ୍ନ ଅଡ଼ବା ଅସମ୍ଭବ । ଭା ରେ 
ପୂଣି ଓ ଅନେକ୍ର ଷର୍‌ମାଣରେ ଏହ୍‌ କାରଣରୁ ଉ୍‌ମ୍ପନ୍ତ ଝାଦ୍ଯ ଅଭ ବ୍ରଷ୍ମ 
ସ୍ଵରରେ ରଭ୍‌କ୍ୁ ଦେଉ୍‌ ଅଛ । କେଭେ ଲକ ଅଭ ଅତ୍ତ୍ବବରେ ରହୁଛନ୍ତି 
ଓଁ ଅଉ୍ତ ଝକଭେ ଲକ ପ୍ରଚୁର ଖାଇବାକୁ ଷାଡ୍‌ରନ୍ତ । ଯେଉ୍‌ମାଜେ ପ୍ରଚୁର 
ଷାଉଛନ୍ତ ସେମ୍ୀନେ ଢାର ଅଷ୍ବଯବହଡାର କରୁଛନ୍ତ । ଷେଞରେ ଅସ୍ଟଭଜ: 
ଅନୁସାରେ ଖାଦ୍ୟର ପରମାଣ ସୀ୍ମାବକ୍ତ ଦ୍ରୋଇଥରବାରୁ ଧସୀଲୋକେ 
ଅଧ୍ୟକ ଵ୍ଯସ୍ପକର୍‌ ଖାଦ ଦ୍ରଦ୍ଯସରୁ ମତ୍ସ୍ ଆଦରେ ଅଲଂକ୍ଧଢ କରବାରେ 
ଲ୍କଗିଛୁନ୍ତ । ସେପର ଅଲଂକ୍ସଢ ଖାଦ୍ଯର ସରଧ ଅଂଶ ଜାଣ୍ଡ ଦ୍ରେଉ୍‌ନାଦ୍ତ୍ରି ଓ: 
ଦେହର ପୂଷ୍ଟା ସାଧନରେ ସ୍ବଗୁନାଞ୍ତ । ଗର୍‌ର ସୋକଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ 
ଅଧ୍ୟୁକାଂଶଙ୍କର ପେଃ ଅପୂଗ୍ଵ ରହୁଛି । ବାଙ୍କୀ ଅଲ୍ଳ ସଂଗଯକଙ୍କୁ ଭ୍ଵଭ ଛଡ଼ା 
ଅଉ୍‌ କରନ୍ଥ ମିଲୁନାଦ୍ତ । ଅଭଏବ ସେମ୍ମୀନ୍ତେ କେଭେ ତଵଭ ଗାଣ୍ଡି କର 
ଆରକେ ସେଥରପ୍ରର ଦୃର୍ଷ୍ଧ ନଜ ଦେଇ କେବଳ ଭ୍ତ୍ରଭ୍ରରେ ଜ୍‌ଦର ଥ୍ତି 
କରୁଛନ୍ତ ! ଏ ଷ୍ରେର୍ଣୀର୍‌ ଓଁ ଧସୀଲୋକଙ୍କର ଖୀଦ୍ଯରୁ କେଭେକ ଅଂଶ 
ଜୀଣ୍ଡ ନ ହ୍ରୋଇ ମଲରେ କାଦ୍ରାର ଯାଉଛୁ | ପୂଥବ୍ଵୀରେ ଭ ଅନ୍ଯ କୌଣସି 
ଜନ୍ତର ର୍କା କୌଣସି ଜନ୍ତୁ ଖାଏ ନାତି ମାନତ ମନୁଷ୍ଯ ବସ୍ତା ଅନେକ 
ଇଁବକନ୍ତୁ ଖୀଅଁନ୍ତ । ଏମଅର୍‌ ଲି ଷୂଦ୍ଧପୂଭ ଗୋମାଭା ଅର୍ଯାନ୍ତ ଖାଇବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ଓଡ଼ିଶାର ଗୋଖଏ ବଡ଼ ସମସ୍ୟା ଦ୍ରେଉଛ୍ଥଚ କିପର ଉ୍‌ପ୍ପନ୍ 
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ବ୍ବେଡ୍‌ଥୂଦ୍ରା ଖୀଦଯ ଯଥାସସ୍ବବ୍ତ ସମ୍ମାନଭଵର୍‌ରେ ଲୋକଙ୍କ ପେରେ. 
ଷଡ଼ି ଷ୍ାରିବତ | | 


ର୍ନ କଳା ରହ୍ରବ, ଇର୍ଦ୍ତି ୟୁ ତୃଦ୍ରିଲଗି ଲେକେ ଢାନ୍କ'ର ସ୍ମ ହା“ 
ଗ୍ରହ ଷାରବ୍େ ନାନ୍ଦ୍ୟ ଅଥଚ ଢା ଉଭରେ ଲେଖକଙ୍କ ଶଞ୍‌ସିଭ ସୁଷମ 
ଖାଦ୍ୟର ବ୍ର୍ଯଇସ୍ଥା କଅର୍‌ ହଦ୍ରୋଇଖୀର୍‌ବ, ଭାହାହୁଁ ରନ୍ଧାର ବଷସ୍ଟ । 
: ଇର୍ତ ନର୍ବିଶେଷରେ ସମ୍ପସ୍ତଙ୍କ ଯେରେ ଅଦହ୍ରାର ଅକାଇବୀ ଏ ଥୂସ୍ତକର 
ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ ନୁଦ୍ଦେ । ଏଥୁରେ ଲେଖକ ଲେବଲ ଦେଖାଇଛନ୍ତ ସେ ଅନର 
ପ୍ରଚଲଭ ଖାଇବା ପ୍ରଣାତ୍ମରେ ଖାଇବା ଅଦାର୍ଥର ଖାଦ୍ଯ ଉଖାଦାନ 
ବଡତ୍ଧପରମ୍ଭାଣ୍ଡରେ ନଷ୍ଟ ଦେଉ୍‌ଅଛ ! ଭେଣୁ କ ଉ୍‌ମାସ୍ବରେ ଉଡା କମ୍ାଯୀାଇ 
ଘାରର ଓଁ ଖାଇବା ଜନଷରୁ ଅଧୁକ ସାର ସିଲ୍ତଖରବ ଢାହା ଉ୍‌ନ୍ତେଖ 
କରରନ୍ତ । ଲେକେ ସୂୁଷଗ ଖାଦ ଖାଇବାକୁ ଚେଷ୍କାକଲେ ଗଢି ଯେ 
ଉଵପୂଲ୍ତ ଖାଦ୍ତଯର ସମ୍ପ ସମ୍ପଦରେ ଣ୍ଟାଯ୍ଦିବା ଅଡ଼କ୍ସ୍‌ ମିକ ଏଥୁରେ 
ସନ୍ଚେଦ୍ର ନାନ୍ଦ୍ରି । ଅମେଖାଲେ ଗୋଞଏ ଦୋଷାବହ ବୃତ୍ତ ରରେ ଘାର୍ଣ୍ଣ 
ଦ୍ରେଉ୍‌ଅହୈ । ଖାଦ୍ଯ ଯଥେଷ୍ଟ ନ ଥୁଦ୍ଧାରୁ ଉଡ଼ାଇଡ଼ ହ୍ରୋଇ କଜ୍ମଥମାନେ 
ବେଶୀ ଓ ସେଦ୍ର ବେଳକୁ ଗର୍ବ “ସଵଭ୍ତରେ ଖାଉ୍‌ଛନ୍ତ । ଅଥଚ ସେରେ 
ଖୀଦଭ ଅମର୍‌ ଶସ୍ଵର ଧାରଣ ଓ ଘୂ ଲଗି ଦରକାର୍‌ ନୁ୍ୈ, ବରଂ 
ଅହ ଭକର | 


ଲେଖକ ଯେଭେ ଅରଣ୍ରମ କଣି ଏଁ ଯେଖ୍‌ ଆଦର୍ଶ ପ୍ରାଣରେ ଧଦ୍ 
ଏ ଧୃସ୍ତକଝ ପ୍ରଣସ୍ଟନ ` କର୍‌ର୍ରନ୍ତକ ସେଥୁଇଗି ତାନ୍ଦ ୟର ଖୋର ସମ୍ମାନ 
ବଜ଼ିଅଛ୍ଥ । ମୋର ମନେଦ୍ଧୁଏ, ଅଧୁକ ଅଡ଼ସ୍ବର ନ କର୍‌ ସୀରବ ସ୍ତଵବରେ 
ଲେଖକଙ୍କ ଲ୍‌ଡିଭ ପଣାଳ୍ାରେ କାର୍ଷୀ ଗୋଖଏ କ୍ଷେନ୍ତରେ ଆରସ 
କଗ୍ଵଯାଇପାରେ । ମତ୍ଖି କେଉ୍‌ କୁମିରେ ଥୋଇଲେ ଗଛ ଦ୍ତଲ୍‌ ଡ଼େବ ଗୃଷୀ 
ସେ କ୍ରଥା ଜାଣେ । ସେହ୍ସଷର୍‌ ସମାଜ ଜେଡାମାଜେ ବୋଧଦ୍ଧଏ ରୁଝକ୍ତୁ 
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1ଯେ ମିଲାଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଗୋଞଏ ନୁଅରୁର ସୂର୍ଧ କଲେ, ଉାହା ମେ 
“ସ୍ହାଜର ଅନ୍ତସାଜସ୍ଯ ଅଂଶକ୍ସ୍ଟ ବା ପିଷାର୍‌ର ¦ ଗ୍ରନାବାସଗାନଙ୍କରେ ସୂଷମ 
ଖାଦ୍ୟର ଦ୍ଭ୍ଧି ଦେଲେ ଏବଂ. ବଦ୍ଯାଲସ୍ରେ ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୟ ଦଷସ୍ଟରେ 
ଚର୍ଚ୍ଚା ଦେଲେ, ମଞ୍ଜି ସୁକ୍ଷେଵରେ ଷୋଢଭାଦେଉ୍‌୍ତ ବୋଲ ଧର୍‌ ନଅସଯାଇ- 
ଖାରେ ! କତ୍ଜିଷକ୍ଷମାନେ ଲେଖଙ୍କଙ୍କର ପୁସ୍ତକର ବ୍ଯବଦ୍ରାର ଏହ୍ର ୍ଦଗରେ 
ଲଗାଇଲେ ଲେଖକ ଜକ ଯଥେଷ୍ଟ ସ୍ଵଦରେ ଧୁରସ୍ଟୃଭ ମଣିବେ ବୋଲ୍‌ 
ମୁଁ ମନେ କରୁଛ | 


କନଞଚକ୍ର 
୧ ଘ-୧ ୨-୧ ୯୪୦ 


} ଶୀ ଗୋଦାବରୀଶ ମିଶ୍ର 
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ଏ ବନ୍ଦ୍ର କାନ୍ଦ କ ଲେଖାଗମ୍ଭ ୨ 


ସ୍ର୍ଘକାଳ ଶିକ୍ଷା ରସ୍ମଗରେ କାଉ କର୍‌ ଦ୍ରଜାର ହ୍ରଳାଉ ଓଡ଼ିଆ: 
ଥିଲଙ୍କର୍‌ ସ୍ପ ତ୍ତ ସନ ଇନ ଦେଡିବାର ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟ ମୋର ଇଗି ରହୁଅଛି। 
ସୃ ଲରେ -ଖେଲବୂଵି କୈଲକ୍ସ୍‌ ଅନେକ ପିଲ୍ଵଙ୍କ ଭେକ ଦ୍ୁଏ କନ୍ଧ ଖାଇବାକ୍ସ୍ - 
କରି ନଥାଏ, ସ୍ଭେକତ୍ମ ପେରେ ସେମ୍ଭାନେ ଘଣ୍ଟାଏ ଦୁଲ୍‌ଘଣ୍ଟା ସଟ୍‌ ଲରେ 
ରହ୍ବନ୍ତ, ଏଥରକ ସମୟ ସ୍ମ୍ଟ୍‌ରେ ଡ ଲ୍‌ ମଧ୍ଯ କରନ୍ତ ! ସ୍କୁଲରେ 
ଗିଲ୍ମମାନଙ୍କୁ କଅଣ ଖାଇବାକ୍ସ୍‌ ଦଅଯାଇ ଆାର୍‌ବ୍ଦ ଏହ୍ରକଥା ଭ୍ତୁଦ୍ଧ ସରୁ 
ଗଜାସ୍ପଗର୍‌ ଉ୍‌ଷାଦେୟୃଭା ହୁଠାଭ୍‌ ମନକ୍ସ ଅସି ଓଁ ଭାହ୍ା ୧୯୩୧ 
ଖଷ୍କାଦ୍ଦରେ ଗୋଳିଏ ଦ୍ରାଇସ୍ଟଲର ଶଭାଧ୍ୂକ ପିଲ୍ଲଙ୍କୁ ଶେଳଲଚୂୁଝି ବେଲେ . 
ଖାଇବାକୁ ଦେବାରୁ ଉ୍‌ଷକାର ଦେଖାଗସ ! ଥିଇଏ ସୁନ ଖାନ୍ 
ଗଳାସ୍ୂଗ ଖାଇବାକୁ ନାଗ୍ଵକ ଦ୍ରେବାଭୁ ଡାହା ଅର୍ବବତ୍ତେ ସ୍ୃରର୍‌ 
ଗୋଝିଏ ଜ୍‌ଷାଦେୟ୍‌ ଓ ଶସ୍ତା ଖାଦ୍ଯ କାଦ୍ରାର କରବା ନସିତ୍ବ ଗାଦ 
ସସ୍ତଚ୍ୀୟ କେଭେଖଣ୍ରି ଇଂରେଜ ବଦ୍ଧ ଅଢ଼ିଲ ଏବ ସେଥ୍ପରେ ସୁରଭ . 
କେଭେକ ଖାଦ୍ୟ ନଜ ଦେହ ଉ୍‌ଷରେ ଞସ୍କ୍ଷା କର୍‌ଦାକ୍ସ୍‌ ସଗିଲ । ଏହା: 
୍ବାଗ୍ଵ ନଜ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟର ବବଧ ପ୍ତଚନିୟ୍ଟା ଭଭରେ ଗଭ କର୍‌ ସର୍ବଶେଷରେ 
ଦେଡିଲ୍‌ ଖାଦ୍ୟ, ସସ୍ବଦ୍ଧରେ ଷାଞ୍ଡାଭ୍ଯ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଯେଉ୍ତ୍‌ ନୂଅ ଭଥ୍ଯ ` 
ସୁଡ଼କ ବାହ୍ାରୁଅଚି,, ଅମ ଓଡିଆ ସମାକର୍‌ ଓଷା ବ୍ରଭ ମାନଙ୍କର ବଧୂ 
ବଧୀନ ସ୍ଥାୟୁ ସେଦ୍ରଛଥ ଅନୁସରଣ କରଅଛି ! ପୁରୁଣା ଦେଉ୍‌ଲ- 
ମ୍ରାନଙ୍କରେ ଦୈନୟ୍ଦନ ସ୍ଭେଗ ମଧ୍ୟ ଭଦନ୍ତୁରୁଷ ଖଞ୍ଜାଯୀଲଅଚି । ଏହ୍ରା 
ଉ୍‌ଷଲବ୍ଧୟ କର୍‌ ଅନନ୍ତ ଓଁ ବସ୍ତ୍ର ସାୀମ୍ମାରହ୍ରସ ନାହିଁ । ଇତ୍ତଦ୍ରାସ 
ଲ୍‌ଡ଼ିଭ ଓଡିଅରଂ ସାଗର ଞ୍ଷାର୍‌ ସାମ୍ତାକୱଯ ସସ୍ଚନ୍ଚରେ ମନରେ ସେଞ୍ଵ୍‌ 
ଝିକକ ସନ୍େଦ୍ର ଅଙ୍ଗ ଡାହ୍ରା ଦୁର ହ୍ରୋଇଖସ । ଏ ବହୁ ସେହ୍ଵ ଅନନ 
G ରସୁଯ୍ର୍‌ ଫଳ । 
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ଜଣେ ବଡ଼ ଖାଦ୍ୟ ଡତ୍ଜବଭୁ୍‌ କହ୍ରଅଛନ୍ତ ମଣିଷ ସାରସ୍ଥନ ଗାର 
“ଖାଇ ବଞ୍ଚରହ୍ିଷୀରେ ଓ କୂର୍‌ ଜାଣିଷାରେ ଯେ ଢାହ୍ରାର ଶର୍ତସାତମର୍ଥୟ 
ଲଜିଯାଉ୍‌ଅଛି । ଅମର ଠିକ୍‌ ଏଅର୍‌ ଵ୍ଵୋଇଅଛି । ଏ - ବନ୍ଦ୍ରଦ୍ଧାଗ୍‌ ସେ 


[4 
ଅଭ୍ତର ଯଦ୍ଦ କିମ୍ପିତ୍‌ ଦୂର ହୋଇପୀରବ, ମୁ ମୋର ଅର୍‌ଗ୍ରମ ସାଥକ 
ହୋଇଅଛି ବୋଲ୍‌ ମନେ କର୍‌ବ | 


ପ୍ରାୟ୍ଟ୍‌ ସରୁବେଲେ ଜାନାବଧ ଗୁରୁକ୍ଧ ମୁଣ୍ଡି କୀର୍ଯାରେ ବ୍ଯସ୍ତ 
ଲଦ୍ଦ୍ରସୁକ୍ଧୀ ଅମ୍ମୁମାନଙ୍କର ତୁଭପୂର୍ବ ଶିଷ୍ଷାରଗ୍ଵଗର ମନ୍ତ୍ରୀ ଆଜୀବନ ଦେଣ 
ରଝସସ୍ସା ମାନସୀୟୁ ଅଣ୍ରିଭ ତଗାଦାକରୀୀଶ ମିଶ୍ର ଏହ. ଏ, ବ. ୫, 
ଏମ୍‌. ଏଲ୍‌. ଏ- ମହ୍ରୋଦୟ୍ତ ଏ ବହ୍ରିର ସୁଖବଳ୍ ଲେଖିଦେଇ ମତେ 
ଶେଷ ଉ୍‌ସ୍ଥାହ ଦେଇଅଛନ୍ତ । ସଂ ସେଥୁନ୍ମିତ୍ବ ସେ ମହ୍ମୋଦୟୃଙ୍କ ଠାରେ 
ର କୃଭଛ୍କ ଦହ୍ରୋଇ୍‌ ରହୁଲ 1 ଇଭ | 


-ସେକେଣ୍ତାର୍‌ ଞ୍ଠେନଂସ୍କଲ କଃକ } ଞଲ୍‌ଖକ 
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Fa 
» 


» 


ସୃଚୀପନ୍ 


ରଷସୃ ଥ୍ୃଷ୍ଠାଙ୍କ 
ଅମେ କଅଣ ଥରଲ୍ଲ୍‌ କଅଣ ଦ୍େଲ୍ଲଣି ? ଡ୍‌ 
ଖୀଦ୍ୟର୍‌ ଡ୍‌ଷୀଦ୍ରାନ ବଥ 
ରଖମିନ୍‌ ବା ଗା୍ତସୀଙ୍କା ` ବ୍‌ 
ଟ୍ଗର୍ତଙକା “କଂ (Vitamin A) ୧୪ 
ଗାବସୀକା “ଖଂ ( Vitamin B) 9୪ 
ଟାଇର୍ଜକା “ଗ” (Vitamin C)) ୫୪ 
ଜୀରସୀକା “ଘ (Vitamin D) ୭୬ 
ଜୀଇସୀକା “ଙଓଚଂ (Vitamin E and Fyre 
ଚାବସୀକା ର? (Vitamin G) - Cm 
ଧାଢ୍ୁ ବୀ ଖନ୍ଜ ଲ୍‌୍ବଣ (Mineral salts) r« 
ଷ୍ଟେଭସାର (Carbo hydrate) ୧ ୦୮ 
ସ୍ପେହସାର (Fats) ୧୧୪ 
ପୁଞ୍କସୀର (Protein) ୧ ୨ o 


ଆଣି ଓ ଥୂ୍ଳି (Water in nutrition) ଦ୍‌ . 
ନ୍ଧଦ୍ର ଓ ପୂ୍କି (Sleep and nutrition) ହ୍୩୭ 
ଖଞା ଆଜ୍‌ କ୍ଷାର (Acid and Alkali) ୧୪୧ 


ସେ ଦେଶ ଓ ଏ ଦେଶ ୧୫୦ 
ଖାଇବାରେ ଆମେ କଣ ଦଲଲ କରୁଁ ହି ୧୫୩ 
ଗ୍ଵେଗତ୍ମାନଙ୍କର ଗ୍ଵଜା ଡ୍‌ ୭୧ 
ଣୁ ଭଲ ଅଛ୍ତ କ୍ର ଜାନୁ କେମିଭତ କାଣିର ନ ୧୬୬ 
ଡୁଧ ଭଦ୍ଧି ୧୬୮ 
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of 


ଅଧ୍ୟାୟ ବିଷ ଥୃଷ୍ଟାଙ୍କଂ 
୨ ୨ଶି ଅଧାୟୂ ବ୍ରାନ୍ରଣ ତ୍ଵେଲନ ଜା ବ୍ରାଲଖ୍ଲେଜନ ? ୧୮୩ 
୨୩ଶ „ ମାଆର ଖାଦ୍ଯ ଝ୍ଘନ 
୨୪ଶି » ସ୍ଟଲ ିସ୍ଘଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ ୧ ଏଫ 
୨୫8 „ - ରୁକ୍ତ୍ର୍‌ ଖାଦ ୨୧୧ ` 
୨୬ଶି କୁ ` ଗୁଳ୍ଣଣା । ୨୧୬ 
୨୬ଶି „ - ଦାନ୍ତ, ଆଃ ଓ ଷେଃ ୬୧୮ 
୨୮ଶି „ ସ୍ଵବବାର କଥା 99m. 
୨୯ଶି ୨ ` ଅସ୍ତ ଓଡଆ ଖାଦ୍ଯଧାନ ନା ଗଦ୍ରମ ୨ ୨୩୩ 
୩୦ଣି „ ` ଓଡ଼ିଅର ଖାଦୟ=-ଓଃ୍‌ ନା ମାଣିଆ ୨ ୬୪୧ 
୩ହ୍ଶର „ ` ଶାଗ ୨୪୬ 
୩୨ଶି „ ଗଛ ଦୁଧ . ୨୫୧ 
ଞ୩ଣ୍ „ ପୁରଖେଲ G ସ୍ଵୀମପାନଙ୍କର ସ୍କାସ୍ଥୁୟ ୨୫୭- 
୩୪ଣ୍ „“ କୀଞ୍ତ ଭ ମଭାସସ ଓ ଦ୍ବରଷ୍ଯ 3୬° 
୩୫ଶ୍ରି „ ଦ୍ରକ୍ଯଗୁଣ ୨୬୩ 
ଵ୬ଶି , „ ସସସ୍ଥାନ ସଦନୟୁ ନନବେଦଦନ ୨9m. 
୩୬ଶର „ ବଷ୍ଳେଷିକା— ୨୮୧. 
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ଓଡିଆର 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ 


ସ୍ରଥମ ଅଧା 
ଆଗମେ କଅଣ ଥୁଲୁ କଅଣ ହେତୁଶି ? 


ସତ୍ତନା ସପନ ?-—ଭ୍‌କୁକର ମଧୂ ଝୁଦନ ତାଙ୍କ ପଵଳ୍ମାଲାରେ 
ଲେଝିଅଛନ୍ତ, ଭଵରଭରେ. ଵୀର ନାର୍ବ ଥ୍ରଲେୟ ଏକଥା କେନ୍ଦୁ ଏନବ୍ତେ 
ବଷ୍ଟାସ କରବେ ନାଦ୍ଦି୨ କାରଣ ବଞ୍ତିଖାନ ଅମ୍ମ ନାଗ୍ଵ କାଉର ଅବସ୍ଥା 
ଏଥର୍‌ ବଦଲ ଯାଇଅଛୁ ଯେ ଡାହା ଦେଖି ସେଥର ଏପର୍‌ ଧାରଣା. 
କରିବା ଧ୍ରାୟୁ ଅସମ୍ଭବ । କନ୍ଧ ସ୍ତରତରେ ବାର ନାସ୍‌ ରିଲେ, କଶେ ନୁଦ୍ଦୈ, 
ଦୁଇଜଣ ନୁଦ୍ବୈ, ହଜାର ହଜାର | ସେହୁଷର ଅସ ଓଡ଼ିଅଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଯଦ୍ଦ 
କେହ୍ବ କହ୍ବେ ଯେ ଆମେ ଦ୍ଦରଜେ କଙ୍ଗ ଓ କଣ୍ଡାଃ (ମାନ୍ଭାଜ ଅଞ୍ଚଲ୍ୟରେ 
ଗ୍ଵଜୀ ହୋଇଥୁଲ୍ବୀ, ଆମ ସାମ୍ତାଜମ ଭଵରଉ ଡେଇଁ ବ୍ଲକ୍‌ ସୂୁମ୍ମାନ୍ଦୀ, 
ୟାସ, ମାଲୟୃ ପକ୍ତୃଭ ଭୁଖଣ୍ଡ ଇ୍ଯାପି ଯାଇଥୂତଟ ଲେକେ କତ୍ରବେ ଏ 
ସପନ ଦେଖୁଛ; ନଢୁବା ରଲରଳେଉ୍‌ଛ୍ର କସ୍ପା ପାଗଲ ହୋଇ ଗଲଣି । 
ଏହା କଦ୍ରବାର କଥା! ବଙ୍ଗ ଦେଶରେ ଅମେ ଏବେ ଜାସ୍‌, କଲଲ 
କସ୍ଟା ସ୍ରେଃ ମିସ୍ବୀ ଉର୍‌ କାମ କରୁଁ । ବୃଦ୍ଧ ଦେଶରେ ମଧ୍ଯ ଭାହା । 
ଅଧୁକ ଭଵରଭରର୍ଷର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଜାଉମାନକ୍ର ମଧ୍ୟରେ ଅପର୍‌ ସ୍ଥାନ 
ଭହ୍ମଭ ଭଲେ ରନଦ୍ୁଅଛ । ଏକଥା ଗ୍ୃରଆଡ଼େ କଲ କଲ ହ୍ରୋଇ 
ନ୍ଦଣୁଅନ୍ତ | କନ୍ଧ ଦ୍ରନ ଅଙ୍ଗ ଏଦ୍ର ଓଡ଼ିଆ ବଙ୍ଗଦେଶରେ ଗ୍ଵଜ୍ତୁ 
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3 ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍କାସ୍ତୁସ 


କରୁଥର୍ । ଡାଦହ୍ରୀର ଗ୍ଵଜ୍ଯ ଗଙ୍ଗାଠାରୁ ଖାଲ ଗୋଦାଦସ୍‌ ନୁଙ୍ୈ, 
କାଵେସୀ ନସ ସ୍ଞାର ହୋଇ କ୍ଲର୍‌କା ଅନ୍ତଗ୍ବପ- ବୁଇଁ ଥୁସ୍କ । ଓଡ଼ିଶାର 
ଗଜଧରତ ପ୍ରାୟ ସମସ୍ତ ପୂ ଡ୍‌ଷକୁଲର ଏକଛ ନ୍ଦ ସଫାଃ ଥୁଲେ । ପ୍ରା 
ପ୍ରତ୍ୟକ ଓଡ଼ିଆର ଜାଉକରେ ଲେଖାହ୍ୁଏ ଏବଂ ହ୍ରେଉଅଛ୍ଥଚ ସେ 
ଜନ୍ତ୍ର ଦ୍ରୋଇଥୁସ ଚାର ଶାଁ ଗଜଇ ଗୌଡ଼େଣ୍ବର ନବକୋଝ 
କର୍ଣ୍ଣାଙ୍କୋକ୍ୂଲ କଲ୍ରର୍ଗେଣ୍ଟର ବାଗ୍ଵଧୂବ୍ଵୀରବର ସତଢାର୍ଷୀ ଶୀ ଶୀ ଶଁ ୨ଦ୍ରାର୍‌କା 
ଅସୁକଙ୍କ ଅମ୍ମୁ ଅଙ୍କରେ ।”” ଓଡ଼ଶା ଗ୍ଵଜାଙ୍କର ଉ୍‌ଗାଧୁର . ଅର୍ଥ ଥୁସ୍ସ, 
ବୀର ଶାଁ ଗଜଣର (ଓଡିଶା କଙ୍ଗଲରେ ଯେଭେ ଦ୍ରାଟଟ ମିକ୍ୁଥିଲେ 
ଅନ୍ଯୟଠାରେ ସେଥର ଜ୍ମିଳ୍ମ ନ ଥୁଲେ । ହାଟ ଲଞ୍ଚ୍ୀଙ୍କର ବାହନ 6 ଶୁଦ୍ 
ସୂଚକ ବୋଲ ଓଡିଶା ଗ୍ଵଜା ଏହ୍ର ଉ୍‌ଖଧ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କର୍‌ଥଲେ), 
ଗୌଡ଼େ୍ଟର (ବଙ୍ଗ୍ରଦେଶର ଗ୍ବଳା), ନବକୋଃ କ୍୍ଡାଃ (ମାନୟବାଜ ଅଞ୍ଚଳ), 
ଉ୍ଉତଚ୍ଛଳ (ea), କଲବରର୍ଗେଣ୍ଟର ଅଥାତ୍‌ ହ୍ରାଇଦ୍ରାକାଦ ଦକଃସ୍ତଥୁ 
କୁଲବ୍ରର୍ଗାର ଗ୍ଵଜା ! କସ୍ଚଦନ୍ଧୀ ଏହ୍ରୀ ରଖିଅଛି, ଇଭହାସ ଏହା ସ୍ତମାଣ 
କରୁଅଛ । ଏହ ଇଭଦ୍ାସ୍ସ ଓଡ଼ିଆ ଲେଖିନାହ୍ତି୨ ଲେଖିଅଛନ୍ତ ସ୍ଵରଭର 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଜାତିର ଲେକେ | ଏହା ସଜ ନୁଦ୍ୈ, ସ୍ପ }: 


କଳିଙ୍ଗର ସାଗର ପାର୍‌ ସାହ୍ମାକ ନକ ବୀହ୍ନୀଭ୍ରର 
ନ୍ନକେ କରବା ବଡ଼ ଅସ୍ସଙ୍ଗତ ।' କଣେ ଦ୍ରାନୂଦ୍ଭବ ବଙ୍ଗୀୟ ିଭହ୍ରାସିକ 
ସୁଷଣ୍ରିଭ ସ୍ପର୍ଗଭ ଆର. ଡ. ବାନ ମହ୍ରୋଦସ୍ୁ ଓଡ଼ଶା ଇଭତଦ୍ାସ 
" ଇଂରେକରେ ଲେଡ଼ିଅଛନ୍ତ । ସେଥୁରେ ସେ କଳିଙ୍ଗର ସାମ୍ବାଜ୍ଯ ବସ୍ତାର 
ସସ୍ଟତ୍ରେ ଜାନ୍ନା୍କୀର ସୂଚନା ଦେଇଅଛନ୍ତ ମାନରନ ମଧ୍ଯ ଦେଇ 
ଅଛନ୍ତ । ଖାର୍‌ବେଳନ୍କର୍‌ ଗ୍ଵଜଯରସ୍ତାର ଏକୀଧୂକ ଏିଉଦ୍ାସିକ ସ୍ମୀକାର 
କର୍‌ଅଛନ୍ତ ! ଖଣ୍ତଗିର୍‌ ଗୁଝଖରେ ଭାଙ୍କର କଥା ଲେଖୀ ଦ୍ରୋଇ 
ରନ୍ଧୁଅଛି । ଏ ସସ୍ବନ୍ତରେ ଅମ ସମ୍ପାର୍ଜର୍‌ ଓଷା ଉ୍‌ଷବ୍ରୀସମାନଙ୍କରେ - ଭଣ 
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ଆସେ କଅଣ ଥଲ୍‌ କଅଣ ଦେଲ୍୍‌ଞ୍ି ? ® 


'କସ୍ଟଦରନ୍ଧୀ ଅଛ ରଗ୍ଵର କର୍ନାଉ୍‌ । ଖାତ୍ଭ ଓଡିଅ ନୁହୈ, ସାରଭରେ କେନ୍ଦ୍ର 
ଇଭିଡ଼ାସ ଲେଖୁ ନ ଥୁଲେ । ଆମ ଇଭତଦ୍ରାସ ୁର୍ଵଣ, ଢାଦାର୍ଣୀ ଓ ସା୍ମାଜକ୍ର 
“ବଧୁବଧାନରେ ରଦ୍ରଅଛ୍ତ ! 

କାନ୍ତ୍‌କ ମାସ ଓ ଦୀପାକଲ ଅମାବାସ୍ୟା କାର୍‌ କି 
ମାସରେ ଆମ୍ଭର ସ୍ଵୀଲ୍ଲେକମ୍ମାରନେ ହ୍ରଦଷୱ କରନ୍ତ । ଏଦହ୍ରା ଉ୍‌ଷକୁଲବଞ୍ଜିୀ 
ଅଞ୍ଚଲରେ ଅଧ୍ୂକଭର ପ୍ରଚଲ୍ଞିଭ { ଅଭ୍୍ଯନ୍ତରରେ କ୍ରସ୍ଟା ଅଜୟ ପ୍ରଦେଶରେ 
-ଏହି ଜ୍ଘକାସର ଯ୍ୁଚଲନ ଅମ୍େେଷାକ୍ଧଭ କମ୍‌ । ଏହ୍ର କାଞ୍ଜ କମମାସଠାରୁ 
ଦମଷିଣ ଷଙ୍ିମ ନୌସୁର୍ଜୀ ବାୟୁ ବଙ୍ଗ ଭ୍‌ପସ୍ସାଗରରୁ ପ୍ରାୟ ଗ୍‌ଲ୍ଯାଏ ! ଭାହ୍ନାର 
ସ୍ଥାନ ଥୁରଣ କରେ ଦୃ୍‌ତ୍ଵର-ପୁଜଂ ମୌସୁର୍ହୀ ଦାଞଟ୍‌ । ଦଷିଣ ଦଗକ୍ୁ- 
-“ବୋଇ୍‌ଭରେ ମିବା ନମିତ୍ତ ଏ ମାସଛି ବଡ଼ ସୂୁରଧାଳନକ । ଓଡ଼ିଆ 
ଛଣିକମ୍ମାନେ ଏହ୍ଵ ମାସରେ ଭାଙ୍କର ଆଇ୍‌ବନ୍ତୀ ବୋଇଭରହ୍ର 
-ନେଇ ଦଷିଣ ସମୂଦ୍ରକ୍ସ ଯୀଡ୍‌ଥୂଲେ | ରଷ୍ଣବତରେଖା ଖୀର ହଦେଲ୍ମମ୍ମାନକେ 
ଇନର ଗଭ ବଦଳେ; ଜ୍ଵର ପୂଟଝଂ ନ ହୋଇ ଉ୍‌ଞ୍ଵ୍‌ର ୍ତିମ ଦେବାରୁ 
ଏହା ବୋଇଦମ୍ପାନଙ୍କୁ ଯାସ୍ତ୍ ସୁତାନା ଅଡ଼କ୍କୁ ଜେଇଯାଏ । ଘରର 
ଷୂରୁଷମ୍ଭାନେ ଯେଭେଟବଲେ ପ୍ରଦାସକୁ ର୍ୃଲଯାଅନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ଶୁଭ 
ଉଦେଶ୍ୟରେ ସ୍ବୀଲ୍ଲେକମାନଙ୍କର ଓଷା ଜ୍‌ପବାସ କରବା ସ୍ମାଭଵଦକୁ । 
ହନୁଘରେ ଏହା ପ୍ରଚଲଭ ଥ୍ଥଥା । ଅଜ୍ଚେତଭାଜେ ଅନୁମାନ କରୁଅଟୁଁ 4 
କୀତ୍‌ କ ମାସରେ ଓଡଆ ସ୍ବୀସ୍ରେକମାନେ ସମୃଦ୍ରସ୍ବଦରେ ସେଉି ହରତଷ୍ଯ 
କରନ୍ତ, ଢୀହ୍ରା କେଲ ଧର୍ଜ ସାଧନ ନହିନ୍ତ ନୁଦ୍ଦେ) ଫୂବଂକାଲର ସାମ୍ମାଳକର 
ଅଗ୍ବର ଓଁ ବ୍ଯଦଦହ୍ଧାରର ଏହା ଏକ ମସ୍ତବଡ଼ ସୁଚନା .। ସାସ୍ତାରଞ୍ତ 
ଅମାଵ୍ତାସୟା ଟ୍‌ରରେ୍‌ ଓଡ଼ିଆଣୀ ଦ୍ୁଲସ୍ସୀ ଚଉ୍ତ୍‌ଗ୍‌ ଆଖରେ ଗୋହଧଏ ବୋଇ୍‌ଉ 
'ମୁରୁକରେ ଲେଖେ, ଘରର ପେଡ଼ ଷେଃଗ୍ଵ ବାକ୍ସ ସର୍ତ ସେଠାକ୍ସ୍‌ ନେଇ 
ଡାକ୍ସ ୟୂଜା କରେ । ସମ୍ଭଦ୍ଭଃ ଓଡ଼ିଆ ବଣିକମ୍ଭାନେ ସେମ୍ଭାନନ୍'ର କୋଇଭ 
କଣି ଏ ମେଲେଇ୍‌ ଦେଉ୍‌ଥୁଲେ; ସ୍ତାଖାବ୍ରଲ ଅମାବାସ୍ୟାର ପର୍‌ ଅରେ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୪ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍କାସ୍ଥୁୟ 


ସରନର୍‌ ସ୍ରୋଭ୍ 6 ସମପଦ୍ତର ସ୍ରୋଉ ବର୍ଷର ସେଭଢେବେଲେ ଷାଲବଳ୍ଧା 
ଜାଦ୍ରାଜମ୍ଭାନଙ୍କ ଦକ୍ଷିଣକୁ ନେବା ଆାଇଁ ବଡ଼ ଅନୁକୁଲ ଦ୍ରୋଇଥାଏ। ସ୍ଥୁଳ, 
ବଶେଷରେ ଓଡିଅଣୀର ଏନ୍ଦ୍ର ଘ୍‌ଭରେ ବୋଇ୍‌ଉ ବନ୍ଦାଇଭା ୟଥା ଗୋଃଏ 
ବଲ୍‌ ପାସ୍‌ ପୁରୁଣା ସାତ୍ମାକକ ଅଗ୍ଟରର ଦ୍‌ଗ୍ଲାବଶେଷ ବୀ ଧୃଂସୀବଶେଷ୍ଷ 
ଅଃ | କାଞ୍‌ କ ମାସରେ ସେ ଯେଉ ଆକାଶ ସୂ ଜାଲେ ସସ୍ତରତଭଃ 
ସେଗୁଡ଼କ ସମ୍ପଦ ଲୁଲେ କୁକେ ବିଦାୟ ବଙ୍ରୀ ସ୍ମରୁଅ ନାଉ୍‌ଝ୍‌ମାନଙ୍କ ଅନନ 
ଓ ଡ୍‌ସ୍ଥାହ ଦେଉ୍‌ଥସ । ବ୍ରଭ ଡ୍‌ଦ୍ଯାପନ ନ୍ଦନ ସେ କାପ୍ତା କାପ୍ରୀଙ୍କ ଭ୍ଵେଗ 
ଦେଇ କଲ୍ଟନାରେ ସେମ୍ନାନଙ୍କ ଉ୍‌ଡ଼ାଇ ଦ୍ଦଏ । ରରସ୍ସ ଯକ୍ଷ ଯେଷଷରତ ମେଘକ୍ସ ` 
ଦୁଢ କର୍‌ ଢାହ୍ାର ଥ୍ରିୟାପାଗକୁ ସନ୍ଦେଶ ଅଠାଉ୍‌ଥ୍ବତ ସମ୍ତବଭଃ 
ସେଦ୍ରଯର୍‌ ପଭ“କ ଓଡ଼ିଅଣୀ କାୱ୍ଡା କାଞ୍ତୀଙ୍କ କାଉ କ ` ମାସ ଯାକ' 
ପୂଜା କର୍‌ ଶେଷ ଦ୍ଦନ ସେମପାଜଙ୍କ ମନେ ମନେ ଉଡ଼ାଇ ଦେଉ୍‌ଧୂ— 
ସ୍ତବାସୀ ବାଷ, ସ୍ତଇ, ସୂଅ, ଦଅରମଭାନଙ୍କ ଥାଖକ୍ସ୍‌ ସନ୍ଦେଶି ନେବ୍ତା ଖିତ୍ତ୍‌। 
କାଞ୍କ ପୂଷ୍ଠିମା ସକରାଲେ ସେ ମଲକ୍ସୁ ପ୍ରବୋଧ ଦେରୀ ନଗିତ୍ସ କଦଳୀ 
ଇାସୂଙ୍ଗାରେ ଡଙ୍ଗା କର୍‌ ସେଥୂରେ ଅର୍ଦ୍ଯ ଥୋଇ ନ୍ଧ ନାଳରେ ସ୍ଥଡ଼ 
ଦେତ୍ଦୁଥଙ୍ଗ୍‌ ସମ୍ଭବ ଭଃ ସଭେ ଯେମିଭ ସେମୁଡ଼କ ପ୍ରବାସୀ ଦାଅ ଭ୍ଵଲ୍‌ଙ୍କର 
ପିଗ୍ର ଧର୍‌ ଦହୂଦୟ୍ଟର ଶୁଭଵକାମନୀ ଜଣାଇବେ । 

ସ୍ବଦ୍ର ମାସ ( ସ୍ତେଦୁଅ ) ବେଲକ୍କ୍‌ ସେମାନେ ସମ୍ବକଭଃ ଫେର୍‌ 
ଆସୁଥୁଲେ; କାରଣ ଵର୍ଷର ଏ 'ସରସ୍ଟ୍‌ କ୍ରେଲକ୍ସ୍‌ ଷବନ ସ୍ବୋଭର ଗଉ 
ସମ୍ତିଣ୍ଡ ଦଦଲିଯାଏ । ଫେର୍‌ ଅସିବା ନସ୍ଚିତ୍ଵ ଏଦ୍ରା ବଡ଼ ଅନୁକୂଲ 
ଵ୍ରୋଇଥାଏ । ଏମ୍ଭାସରେ ଦ୍ରେଉ୍‌ଥରକା ଖୂଦରଙଳ୍କର୍ଣୀ ଓଷାର ରଧୁବଧୀନ ଓ 
ଗାଁ ଅସ୍ତମାନଙ୍କ ଉ୍‌ଭ୍ରର ମାଣ ଅଞେ । ରଜସନ୍କାନ୍ତ ଘରେ ଠାକୁଗ୍ଵଣୀ 
ଦ୍କଡ଼ ଦନ ଓଡ଼ିଆଣୀ ପୂଣି ଚତ୍ଵଗ୍ଵ ଆଖରେ ବୋଇଭ ଲେଡି ଯେଡଂ 
ଗେଃଗ୍ଵ ବାକ୍ସ ସୂଜାକରେ, ସସ୍ବବଭଃ ଏହ୍ର ସମୟରେ ଓଡ଼ିଆ ଜୀରକ- 
ମନେ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ପ୍ତଭ୍ୟାବତ୍ତିନ ଯା ନୀ ଆରଞ୍ଭ କରୁଥୁଲେ | 
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ଆମେ କଅଣ ଥଲ୍‌ କଅଣ ଦହ୍ରେଲ୍ଟଣି ? ® 


OVER SEAS EMPIRE OF KALINGA 


> ଝା ପୂଃ ଣାସୁଟ୍ଯ ବାୟ୍‌ ¬ ସ୍ୟାଷ୍ର 
| > ଦାଙ ମୌ୍ଷୁମୟ ବୟ - ଘର 


ଭଳି ର୍‌ ପାଗର ଗାନ ୍ଥାମ୍ଭାତ୍ୟ 


ଛା ୧ 
ଅଜା ସୁଚନା —ଭୃବନେଶ୍ଚର୍‌ର ବୋଇଭାଲ ଦେଉ୍‌ଲ 


ଓ ଅନ୍ାନୱ ମ୍ଦରମ୍ଭାନଙ୍କରେ ବୋଇଭ ବାଛ୍ତବକାର ରନ୍ଧ ଓ ସୁଞ୍ଜ୍‌ 
ସ୍ତାର୍ଚୀନ ଓଡ଼ିଆର ସାସୂଦ୍ଦକ ଙ୍ରାଇନ ସସ୍ଭ୍ତରେ ଯଥେଷ୍ଟ ସୂଚନା ଦେଉ୍‌ଅଛ୍ତ । 
ଅଧୂକକ ଇଭଦ୍ରାସରୁ ଅଜ୍ଲେମାନେ ଜାଣୁଅନ୍ଧ ଯେ ୟୁରସର ଅର୍‌ସି, 
ୟନାମହାର, ଷଃ, „ଗିକ୍‌ ଓ ଇଂରେଜ ଘର୍ଟୃଭ ଜାଇମାଜେ ପ୍ରଥମେ ବାଣିଜ୍ୟ 
କରିବାକୁ ଆସି ଷରେ ସାୀମ୍ାକ୍ତ ବସ୍ତାର କରିଥୁଲେ | ସେହ୍ସ ର୍‌ ଓଡ଼ିଅ 
ଯଥମେ ବଦ୍ଧ ମାଳୟ କେଶ ଥର୍ତଭିରେ ବାଣିକଯ କରୁଥୟ ଓ ତାହ୍ରା 
“ଯରେ ସେଠାରେ ସେ ସାମ୍ବାକୟ ସ୍ଥାନ କରଇ । ଉ୍‌କ୍ୁୁ ଦେଶମାନଙ୍କରେ. 
କ୍ଵରଭବର୍ଷର ଜ୍େକଗାନଙ୍କ କଳଂ” ବୋଉ ଏବେ ସୁକ୍ଲା କହନ୍ତଃ କାରଣ 
ସେ ଦେଶମାନଙ୍କୁ ଏଣୁ ପ୍ରଥମେ ଯାଇଥ୍ଵିଲେ କଳଙ୍ଗର ସୋକ୍ରେ 
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୬ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥୁ 


ଆଧୂନକ ଓଡ଼ଶା ଥୁରାଉନ କଳିଙ୍ଗର ଏକ ଅଂଶ ଅଖ ¦ ଇ୍‌ଡ୍‌ଗ୍ବେଷରୁ 
ଆମ୍ମ ଦେଶକ୍ସ ସ୍ଥରଥମ୍ମେ ଶଷ ` ଗିଜୁମାନେ ଆସିଥୂଲେ । ଅର୍ଵସି ଦେଉ, 


ନ୍ଦନାମାର ହ୍େଉ୍‌ ବା ଇଂରେଜ ହେଡ୍‌ ସେ କୌଣସି ଲତ୍ଭଗ୍ଵେବାସୀଙ୍କୁ 
ଆମ୍ଭ ଗଷାରେ ଆମେ ସାଧାରଣଭଃ ଫିର୍‌ଳିଂ ବୋଲ କଦ୍ରଥାଉ' । ଏହ୍ରା 
ସେନ୍ଦୁ ଅଃ ଗିଜ୍‌ ଶଦ୍ଦର ଅଷଭୂଂଣ ଅଃ ! 
“ଯେଡ୍‌ ଜାଇ ଦେଶ ସ୍ଥଡ଼ି ସାଗର ଆୀର୍‌ ହ୍ରୋଭ୍‌ ଅଜ୍ଯ ଦେଶ 
ମାନଙ୍କରେ ଅଧ୍ରଭ୍ୟ ସ୍ଥାନ କରଥୁସ ସେ ଜୀ ନଜ ଦେଶ ମତ୍ଷରେ 
ରୁଜ ହୋଇ ରଦ୍ୁଥାର୍‌ ନ ଥବ୍ତ । ଖାରଵେଲନ୍କ ସାମ୍ଭୀକ୍ଯ ପ୍ରା ସ୍ତ୍ଵରଭ 
କରୁ ବାରଣ ମାଡ କହିଥମ୍ବ । ସେ ଯଦ୍ଦ୍ ଏଦ୍ରା ଖଣ୍ଡଗିର ଗୁଖ୍ାରେ 
ଲେ୍‌ଡିଯାଇ୍‌ ନ ଆନ୍ତେ, ଏହୀ କେନ୍ଦ୍ର ରଶ୍ଟାସ କରନ୍ତେ ନାହ୍ତରି ¦ ଏହ . 
ଛଡ ରଡ ପୂବଂ ଉ୍ଅରୁଲର ଅଧୁକାଂଶ ମାଡ଼ ବସିଥପଲ । ଗୌଡ଼ ( ବଙ୍ଗ ),. 


କଣ୍ଡାଃ ( ମାନ୍ବାଜ ଅଞ୍ଚଲ ), କଲବର୍ଗ ( ‹ କ୍ସୁଲ୍‌ବର୍ଗା ) ର ର୍ଣ୍ଡର ବୀ 
ଗ୍ଵାଜା ଥୁଲେ ଉ୍‌ଚ୍କଲର ସମ୍ପ । ମଦ୍ରା ଚୈଭନ୍ଯ ଦେ”୍ତ ଯେଭେବେଲେ 


'ଦଛି ଣକ୍ସୁ ଂଯାଇଥୂଲେ,. 
ସେଢେଜେଲେ ଢାକଙ୍କର 
` ପରଭହଦ୍‌କୁ ର୍୍‌ୟ୍ଟ ଗ୍ଵମାନହ 
( ଏହାଙ୍କର ପ୍ତକୂଭ ନାସ 
ଧୂ ଗ୍ଵମ୍ାନଦ୍ଦ ଅଃନାୟ୍ୃକ ) 
କଣ୍ଡାଃର ସ୍ତୁଇସ୍‌ଗ୍ବସ୍୍‌ ବା 
ର୍ଵଜ ପ୍ରଭିନଧୁ ସ୍ମରୁଷ କାମ 
କରୁଥ୍ୁଲେ । ଗୋଦାବସ୍ତ 
କୁଳରେ ଦୁଦ୍ଧଙ୍କର ସୀୀକ୍ଷତ୍‌ 
ଦ୍ୋଇଥୁଲ୍ସ। ଏହା ଲଉହ୍ାସ 
କଦ୍ଧୁଅଛୁି । ଏହ୍ସଷର ସଦ୍ରସୃ 
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ଆମେ କଅଣ ଥଲ୍‌ କଅଣ ଦ୍ବେଲ୍ଣି ? ୭ 


ସଦରସ୍ବ ଘଞଣୀ କାଲଳଗର୍୍ଭରେ ଲ୍ବର ଯାଇଅଛୁ । ରଭଚଦ୍ରାସ ଧାଗ୍ଵବାହ୍ରକ 
ଷ୍ତଵବରେ ଲେଖା ଦେଉ୍‌ ନଜ ଅଙ୍ଗ । କସ୍ପଦ୍ରନ୍ତୀ ଓଁ ସାମ୍ଭାନକ ଆଗର 
-ବଦବଦ୍ରାର ଯେଉ ସୂଚନା ଦେଉ୍‌ଅଛ ତାହା କ୍ଷୀଣ ଦ୍ରେଲେହ୍ବୈ 
ଓଡ଼ଆର୍‌ ଗୌରଇମୟ ଅଙ୍ଗର ଅଛ ଅଥୟଦର୍ଶକ ଅଃ | 

ଷଅଡ଼ୋସୀ ଗ୍ଵଜ୍ଯମ୍ଭାନଙ୍କର 
ତ୍ଵଖୀ ଯେଭେବେଲେ ଖାଲ 
କତ୍ଦ୍ରବୀ ଅବସ୍ଥାରେ ରହି 
ଥିକ ସେଭେରେଲନ୍ସ୍‌ ଅମ 
ଭୁଖା ସୀନ୍ଦ୍ରଭ୍ଯ ଅକାର 
ଧର୍‌ ବିଶେଷ ସ୍ତରରେ 
ଗାଳିଭ ହ୍ରୋଇ ଯାଇଥୁସ୍ | 
ଖିଲ କଳାରେ ଅନର୍‌ 
ଯେଉ୍‌ ଉ୍‌ଲ୍ଇ ହୋଇ“ 


ଡା | ଢ଼-ଓ {| ୩ ଶୀ ଗଳଗତି ଷ୍ଟେ 

ଅଲା )) ଦା ସ୍ତର ଛଣ ଟୋ ନୂ ନ ନମ୍ର ବହସ 
ର୍ରେ ଅଦ୍ଧିଙ୍ଗା | ରମେ | 
ଚର୍ଚାରେ ଓଡିଆ ଅଧ ଭିନ୍ଦ ୩ 


ତ୍ଵରଭବର୍ଷରେ ଶୀର୍ଝସ୍ଥାନ ଅଧୂକାର କରୁଥା । ଡାହାର ବଢ଼ 
ଦେଉ୍୍‌ଲର ବଧ୍ୂବଧୀନ ଏର ଦୁରଦୁଷ୍ପି ଓ ଡ୍‌ଦାରଭ୍ତ୍ଵବସମପନ 
ଯେ ପଭେ“କ ହହୁ ସଞଖ୍ଚଦାୟ ଏହାକ୍ସ ˆ ହ୍ଦୁଧର୍ମିର୍‌ ଗ୍ରେଷ୍ଠଭମ 
ାଁଠ କୋଲ ଗ୍ରଦ଼ଣ କରଅଛ | ଆମର ସରୁ ଯାଇଛ, ଏହ ବକଡ଼ତଦଉ୍‌ଲ 
ଅମର୍‌ ଯାଇନାନ୍ତି । ଅଧୂନକ ସ୍ତରଭର ଲେକେ ଅମନ୍ଧ ଜାଣୁ ନ ଥୀନ୍ତେ 
ଯଦ୍ଦ ଅମର୍‌ ଏହ୍ବ ବଡ଼ଦେଉଲ ନ ଥାନ୍ୀ 

ଆମ  ସମ୍ଟନ୍ଷରେ ଅଜ ପ୍ରତେଖ ଲୋକଙ୍କର 
ଧୀାର୍ଣା—ନଜର କଥା ଜେ ନ କହୀ ଭଲ ।! ସମସ୍ତ ସ୍ତରଭବର୍ଷ 
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୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ସ 


ଷର୍‌ଭ୍ରମଣ କର୍‌ ଜଣେ ଉଦାର ଚେଢା ବଙ୍ଘୀୟୁ ଭଦ୍ର ମ୍ଲେକ ତାଙ୍କର 
“ତ୍ଵରଭ ଭରଣ” ଜୀମକୁ ବର୍ଵଃ ଗନ୍ଧରେ ଅଗ୍ର ଓ ଓଡ଼ିଶା ସସ୍ଚଳ୍ତରେ 
ଯାନୀ ତୀହରାର ଓଡ଼ିଆ ଅନ୍ତୁବାଦ ଭଲେ ଦଅଗଲ | 

୍ଲାବଭ୍ବୌଳଜିଲ ରହଉ ନଗ୍ଜିନ୍ତ ଏହ୍ରୀ । (ସର) ଟର୍ଥଗଵଜ । ପ୍ରଭ- 
ଦ୍ବଦ୍ଧତାରେ କୌଣସି ଟର୍ଥ ଏହାର ସମକକ୍ଷ ନୁହ; ଏଠାରେ ଶ୍ରେଃ, ବଡ଼, 
ଧସା, ନକ ନ, ଚ ଣ୍ଲଲ, ର୍ରାଦ୍ଣ ସହସ୍ତେ ସମାନ । ରଣ୍ଟକସୀନ ପ୍ରେମର 
ଚରମ ଜ୍ଝ ଏଠାରେ ଯେଧର୍‌ ଦେଖାଯାଏ ଅନ୍ଯ କେଉ୍ିଠାରେ ସେମି 
ଦେଖାଯାଏ ନାନ୍ଦ୍ରି। ଏଠାରେ ଭ୍ଵଇ ସ୍ତ୍ର ମନ୍ଧରେ ଭ୍‌ଦସ୍ତକ ଅଦୌ 
` ନାନ୍ଧି । ନେଥାସ ଗୁଜଗ୍ଵଁ, ମରହଃ, ମାନ୍ାଜୀ ସମସ୍ତେ ଏଠାରେ ସମ୍ମାନ | 
ସମସ୍ତେ ଏକାଠି ଖ୍ଲାଇ ପାରନ୍ତ । ଜାଉ ଭେ୍‌ଦର ସଂ୍ଦାଣ୍ତଭା ଏଠାରେ 
ଜାନୁ । ଏ ସ୍ଥାଲର ମୂଲହତନ୍ତ୍ର ହେଉଛୁ ହୀଁଭ, ଏ ସ୍ଥାନର ମୂଲମତ୍ନ ଏକଭା। . 
. “ସକଲ ଜୀ ମଧ୍ୟରେ ଏକ ବ୍ରହ୍ମ ରହ୍ରଅରୁନ୍ତୀ ଏ ଚ୍ରାନ ଘୋଷଣା 
କରୁଅଛ × × × । 

“ଓଡ଼ଶାର ଲୋକମାନଙ୍କ “ଜ୍ରଡ଼େ ଏକ ନ ଏ 2 ପପ 
ବାକ୍ୟ ପ୍ରସ୍ଟୌଗ କଦ ଆଞ୍ଲେମାଲେ ନ୍ଧକ ଜାଉର ଢୀର 
ଦେଉ ଅଟୁ । ଏକସ୍ସସୟ୍ଟରେ ସେମାନେ କେଭେଙଡ଼ର ଉ୍ତଲ୍ଲଭ ଓଁ ବ୍ବାରଜାଭ 
ଥିଲେ ଡାହା ଯେ ଇଜଦ୍ରାସ ୟଜିଅଛୁ ସେ ଜାଣେ । ଓଡ଼ିଶାର ଲୋକଙ୍କୁ 
ଘୃଣା କର୍‌ଦ୍ତାର କ୍ଷମତା ଅମର ନାନ୍ଦ୍ର । ସେମାନଙ୍କର ଯାହା ଅଛି ଆମର 
ଡାହା ଜାନ୍ତି । ଓଡ଼ଶାର ସାହୀନସ ପଥର, ଖଣ୍ତ କରେ ସେଉ୍‌ ଅଥବ ଖିଲ 
ନଧୁଣଢା ଏଁ ମୌଲକତା ଅର୍ଥ ସ୍ସମସ୍ତ ବଙ୍ଗ ଜୁମିରେ ଭାହ୍ନା ଦୁଷ୍ପାସ । 
ପ୍ରାଚୀଁଜ ଗ୍ଵରଭର ଅଭ୍ରୁଲ ଶିଲୈଶ୍ଟର୍ଯାର ଭ୍‌ଣ୍ରୀର ଯେ କେଢେ ବୃହତ୍‌, 
କେଢେ ଡ୍ବନ୍ତଭ ଓଁ କେଭେ “ସସ୍ପୃକ୍ଧଶାଜଜୀ ଅଙ୍ଗ, ପାଠକ ! ଯଦ ଢାହା ` 
ଅନୁତ୍୍‌ବ କର୍୍‌ବୀ ବଂଗିନ୍ଵ ଇଚ୍ତାକର, ଢେଦେ ଓଡଶା ସାଅ ! ଯାହ୍ରା 
ଦେଖିବ ସେଥ୍ରରେ ବସୂଗ୍ଧ ଦ୍ୋଇସିବ । ଓଡ଼ଶାଇ ଏକାଟ୍କାନନରେ 
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ଏ କଅଣ ଥଲ୍‌ କଅଣ ହେଲ୍ଲଣି ? ପ 


ଯେ ସମ୍ପଦାୟୁ ମନ୍ଦର ଜଙ୍ଗଘକ୍ଣ୍ଡି ଓ ଷର୍‌ଉ୍ଯକ୍ତ ହୋଇ ରହ୍ରଅଛ ଯଦ୍ଦ 
ସେଥୂରୁ ଗୌଝିଏ ମା ନ ବଙ୍ଗଦେଶରେ ରହ୍ରଥାନ୍ତା, ଢାହ୍ରାଦେଲେ ଆହେ 
ଗ୍ବଂ ଅନୁଭବର କରୁଥାନ୍ତୁ । ଓଡ଼ଶୀରେ ସୁ ଯାହା ଦେଖିଅର୍ୁ ସେଥୁରେ 
.ସୂର୍ଧ ହୋଇ ଯାଇଅଛ :। ଯେଉ୍ଚିମାରନେ ଏଦ୍ର ଅମୂଝଂ ଅନ୍ଦର ନର୍ମାଣ 
କର୍‌ଥୂୁଲେ ସେମାନେ ଅକ କୁଆଡ଼େ ଗଲେ ! କେଭେ ଚିନ୍ତା କେଭେ 
ଅର୍ଥରଯସ୍ଟଟ କେଢେ ଶ୍ଯାଭତନାମା ଶିଲ୍ଲୀଙ୍କର “ଗୌରବ ବୈଦ୍ଦବ 


. ଘରଭେୟକ ମନ୍ଦରର ପଭେଯକ କାଣ୍ଡତିସରେ, ପ୍ରତଭ“କ ପ୍ରସ୍ତର ଖଣ୍ଡରେ 
ଖରଚଭ ଭାଦ୍ରୀ କଏ କଲନା କରଷାରବ ¦! ଓଡ଼ଶାର ଭନ୍ଲ ର୍ନ୍ତ ସ୍ଥାନରେ 


ପ୍ରାଚୀନ ଉତ୍‌ ତ୍‌ ଯେଷର ବର୍‌ଜଭ ରଦହ୍ରଅଛ ଢାଦ୍ରା ପ୍ରଭେୟକ ନଦ୍ରୁର 
ଦେଝଡିବୀର $ ଗୌରଵ କର୍‌ବାର ସ୍କୁଲ । ୟୁ ଗସ୍ତଗୀନ୍ତରବ୍ଯାର୍ମୀ ନାନା- 
ଭୁଷ ଅର୍‌ବତ୍ତନ ଓଁ ବଷ୍ପବ ମଧ୍ଯରେ ଏହ୍ବ ପ୍ରାଚୀନ କୀତ୍ଵ ଯେ ସୃଣ୍ କି 
ରଦହ୍ରଅଛ୍ଥ, ଡାହା ଦେଉଖିବାକ୍୍‌୍‌ କାହାର ମନ ଡ୍‌ସ୍ଟକ ଜ ଦ୍ରେବ ? ଅମେ 
' କଅଣ ଥୂଲ୍‌ କଅଣ ଦେଲ୍ଟଣି ଏ କ୍ରଥା ଓଡ଼ିଶାକ୍ସ ଅସିଲେ୍‌ ସଦ୍ବକରେ 


ଯେଷରି ହୁଦସୟ୍ଟଙ୍ଗମ ଦ୍ୁଏ, ଅନ୍ଯ କେଡ୍‌ଠାରେ ସେଅଚନ୍ଦ୍ର ଦୁଏ ନାହ୍ତି ¦ 
ଅଗାକରେ ଯେଉ୍ଉମମାନେ ଓଡ଼ଶାବାସୀମାନଙ୍କ ଘୃଣା କରନ୍ତ ସେମାନେ 
ଏମାନଙ୍କର ପ୍ରାଚୀନ ଶୌ୍ୟ, ଚ୍ୀରଯା ଓ ସତସ୍ତର୍ଖର ଅପୁବଂ ଛଥ୍ପଣଢାର 
- କଥା ରନ୍ତା କରନ୍ତୁ ଓ ସେମାନଙ୍କର ସେୈନ୍ଦୁ ସଙ୍କଣ୍ତ . ବଢି କଥା ଢ୍ଲଳଯାନ୍ତୁ | 
. ଯେଉଁ” ଜାଇ ଅକ ଏଢେ ଅଭଭ ଓ ଅବନଭ ସେଦ୍ଧ : ଜାଇର୍‌ ପ୍ରାର୍ଚୀନ 
ଇଭହାସର ଗୌଉବ କାଦ୍ରାଣୀ ଅଡ଼ିଲେ ସହାନତୁ ନୃଦୁଭ ସହଢ ଅଖିବ୍ସ ଲ୍‌ହ 
ଆସେ, ସ୍ତଣା ନୁଢ୍ନେ |? 

ଏ ପତ୍ତଳର୍‌ ଏକ ପ୍ରଧୀନ କାର୍‌ ଣ¬ଯେଢେବେଲେ. 
“ବୈଦେଖିକ ଆନ୍ଧମଣରେ ଭ୍ତୁରଭରର୍ଶର ପ୍ରାୟ ଗ୍‌ର୍ଅନ୍ଲୁ ନ୍ଦୁଜର ସ୍ମାଧୀନଭା 
ଲ୍ପ୍ତ ହୋଇ୍‌ଯାଇଥୁଙ, ସେଭେବେଲେ ଶଭ ଶଭ ବର୍ଷ ଜର୍‌ ସ୍ମ ସ୍ମାର୍ଧୀନଭା 
ରଡ଼ିପାର୍‌ଥସ୍ କେବଳ ଏନ୍ର ଓଡ଼ଶା । ଯେ କୌଣସି ସ୍ବରଭ  ଇଉଦହାସ 

ଜ୍ଵର ଭ୍ରମଣ 9ଣେଭା ଶା ଧରର୍ଣୀ କାନ୍ତ ଲ୍ଞହ୍ଧଡ଼୍ୀ ଗୌଧୁସ । 
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ବଚ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦୟ 6 ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ଏହା ପ୍ରମାଣ କରୁଅଛ୍ଥ। ଯେଙ୍' ଜାଇ ନଜର ଦ୍ୁଵି, ରଦ, ଶୌ୍ଷା, 
ବ୍ରୀର୍ଯ୍ୟ, ସି ସ୍ସାହ୍ସସରେ ଦ୍ଦନେ ଭ୍ତ୍ଵରଭର ସମସ୍ତ ଳାଭନ୍ସ ଅମି 
ଯାଇଥୁଜ୍ଞ ସେ ଜାଜି ଅଜ ସ୍ତରଭର ସବ୍ଧୁଜାଉଠାରୁ ସ୍ପେଃ ! ! ¦ ଏହାର 
କାରଣ ପ୍ରଭ୍ୟକ ଓଡ଼ିଆର ଅନୁସଳ୍ଞାନ କରବା ଉ୍‌ରଭ ଓଁ ଅନୁସକ୍ାନ 
କର ଭାହ୍ରାକୁ ଦୂରକରବା ନମ୍ମିତ୍ଵ ବଦ୍ଧ ଷର୍‌କର ହେବା କଞ୍ଜିଭ୍ଯ ଅଃ | 
ଏହ୍ରି ଷଉତନର ନାନା - କାରଣ ମଧ୍ୟରେ ଖାଦ୍ୟର ଅସ୍ତୁକ ଏକ ହୋଲ୍‌ 
ପାରେ। | ଆମ୍ଭୁଳାନଙ୍କ ମତ୍ତରର୍‌ ଖାଇବାର ଅସ୍ତଦ ସେଚେ 
ନୃଚହୈ ଖାଇ ଜ ଜାଶଝିବା ୍ତାହା ଠାରୁ ଅଧ୍ୟକ୍ତର୍‌ ଅଵେ ! ` 
ଆର ଅବଜତ୍ତର ଏକ ପ୍ରଧାନ କୀରଣ ଏଦ୍ରଠାରେ ରନ୍ଦୁଅନ୍ଥ । ଆମର 
ଗଙ୍ଗ୍ପରୁଷମ୍ଭାନେ ଦାଙ୍କର ଅସାଧାରଣ ରଚକ୍ଷଣଢା ଓଁ ଦୂରଦ୍ଧତ୍ତି ସନ୍ଧଭ 
ଅସର ଅଦଗଁ ଖାଦ୍ଯ ନଦ୍ଦେଶ କର୍‌ ଯାଇଥିଲେ । ତାହା କଅଣ ସମ୍ପ 
ଭ୍ବଵବ୍ତରେ ବ୍ୁଝାଲବାର ଶକ୍ତ ଅମ୍ମମ୍ଭାନଙ୍କ ଠାରେ ନ ଥୁଲେହ୍ବୈ ଅଂଶିକସ୍ତ୍ବବରେ 
ରୁଝାଇବା ବସିତ୍ବ ଆମ୍ଭେମାନେ ଏହ୍ର କଟୁ ଦ୍ର ସୁକ୍ତିକାରେ ଯତ କରଅଚୁ । ` 


ଧି ରୀ ଅଧା 

ଖାଢଧ୍ୟର୍‌ ଉପାଦାନ 
: ଅସ୍ତ୍ଭାନକ୍କର ଖାଦ ନାନାପ୍ରକୀର, ଶତଦ୍ରେ ହୋଇଷାରେ,. 
. ଭୁଜାରେ କସ୍କା ତାଦ୍ରାଠାରୁ ଅଧ୍ୟକ ହ୍ୋଇଷାରେ । ଯ୍ତ୍ଯେକର 
ଗୁଣ କଅଣ ଜାଣିକର୍‌ ମନେ ରଡ଼ିବ୍ରା ସହ୍ରଜ ନୁଦ୍ଦେ । ଢେବେଂ 
ଅମର୍‌ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ରଯରେ କଂଣ ଅଛ ସେଗୁଡକୁ ଅସ ଦେହର ଷାଇଁ 
କରର ଲେଡ଼ା ଜାଣିବା ଦରକାର । ଯାଦ୍ରୀ ଡାହା ଖାଇଦେଇ ଷଥେଃ 
ଭଞ୍ତ୍‌“ କର୍‌ଦେଲେ ଚଲ୍ବକ୍ତ ନାନ୍ଦି । ଯାହା ଅମ୍ଭେମମାନେ ଖତ ଉୀକ୍ସ 
ଇପର ଖାଇବା ଓ କେଚେ ଖାଇବା ଆମର ଜାଣିକା ଡଜ୍‌ରଭ । ଏହା 
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ଭଖଜିନ୍‌ ବା ଇାବନକା ହ୍ ହ୍‌ 


ବୁଝିବା କଭିତ୍ଵ ଅମ ଖାଦ୍ଯମାନଙ୍କର ସୀଧାରଣ ଗୁଣ ସୁର କିନ୍ତୁ: 
ଆଅଇ୍ଲେଚନା କରବା ଆବଶ୍ଯକ । 

ସଞ୍ଚିର୍ଣ୍ି କା ଉ୍‌ପୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ —ମନୁଷଂରୁ ସପର ସବଳ ରଖିବା 
ନିମ୍ିନ୍ସ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର ସେଥୁରେ ଦେହ ନମ୍ଭିତ୍ତ ଯେଉ୍ଵ ଅଦାର୍ଥ 
ଗୁଡ଼ିକ ଘୋଡ଼ା ସେଗୁଡ଼କ ପଦ ସେହ ଖାଦ୍ଯରେ ଠିକ୍‌ ଅର୍‌ମାଣ ଓଁ 
ଅନୁାଭରେ କିଲେ, ଭେବେ ଅମ୍ଲେ୍ମାନେ ଢ୍ତାହାକୁ ଏକ ସମ୍ପର୍ଡ ବା 
ଉ୍‌ଷଯୂୃକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ କନ୍ଦୁଷାର୍‌ବା । ଏଅରି ଖାର୍ଦଯକୁ ଅସ୍‌କ୍ଷା କର୍ବ ଦେଖା- 
ଯାଇଅଛୁ. ଯେ ଏପ୍ୂରେ ଗୋଝଏ ପ୍ରକାର ଅଦାର୍ଥ ନାନ୍ତି ଛଅ ପ୍ରକାର 
ଜନଷ ରହୁଅଛ । ସେଗୁଡ଼କ ହ୍ରେଡ୍‌ ଅଛି ୧ —ଳାରନକା (Vitamins), 
୨—ଧାଭୁସାର (Minerals), "—ଶ୍ଲେଭସାର (Carbohydrates), 
୪—ସ୍ଵେହ୍ସସାର (୮a), #—ୂଞ୍ଟିସାର (Protein) 6 ୬—ଷାଣି । -. 

ଏ ପ୍ରଭ୍ୟେକଃ କଅଣ, କେଉ୍୍‌ ଥରେ ନିଲେ ଓ ଅମ ଦେହର 

କର କାର୍ଯୀରେ ତ୍ଲାଗେ ଗୋଝ ଗୋଃ କର୍‌ ବର୍ବର କର୍ବଯାଉ୍‌ । 


ନ୍ତଭ୍ୀୟ୍ନ ଅଧ୍ଧାୟ୍ୃ 
ଭିଖମିନ୍‌ ବା ଜୀକନକା 


ଭିଖମନ୍‌ ବା ଜୀବନ୍ଧକା କଅଣ ?—ଅନେକେ ଭ୍ଵବନ୍ତ . 
ରଖଖିନ୍‌ ବା ଜୀଦ୍ତନକରା ଖାଦ୍ୟର ଅଭ ଅବଶ୍ଯକ ଏକ ସୀର ଅଃ । 
ସାର କହ୍ନଲେ କଥୀଞ ସମ୍ପଣ୍ତ ଠିକ୍‌ ଦେବ ନାନ୍ତି । ଘରଉଅର କରବ୍ାକୁ 
ଗଲେ ଲା, ଚୂନ, ବାଲ, ମାଝି, କାଠ ୟର୍ୃଭ ଦରକାର । କରନ୍ତୁ ଖାଲ 
ଘର ଉଅର୍‌ କରଦେବା ସରଞ୍ଜାମ ଭ ଏକାଠି କର୍‌ ଦେଲେ ଘସର 
ଉଠିଛି ନାନ୍ଦ୍ରି ସେଥୁଷାଇଁ  ମିସ୍୍ରୀ ଦର୍‌କାର୍‌କ ଯଥା :—ଗ୍‌ଜ, ବଢ଼େଇ,.. 
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ବ୍‌ ୨ ଓ ଡ଼ଆର୍‌ ଗାଦ୍ଯ 6 ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ - 


କସୀର୍‌ ଇତଡ୍ଚୀନ୍ଦ । ଘରର ରତନ୍‌ ଅଂଗ ନଖଜିନ୍ସ ଯେଷର୍‌ ଅଲ୍‌ଗୀ ଅଲଗା 
ଚିସ୍ଟୀ ଅ୍ଶଯକ, ସେଦ୍ରଷର୍‌ ଦେହ ରୁଷ ଘରର ବଢ଼ିବା ଓଁ ମଗ୍ଵର 
ପ୍ର୍ସଭ କୀର୍ଯା ନଜିନ୍ଵ କେବତଲ ଯେ ଭ୍ତ୍ୃଭ, ଡାଲ ଭରକାର, ଦୁଧ 
` ପରଵଢ ଅବଶ୍ୟକ ଭାହ୍ନା ନୁହ୍ଦେଟ ବରଂ ସେ ଗୁଡ଼ିକ ସାଙ୍ଗରେ ଜାନୀ . 
' ଯକାର ଖାଦୟ ସିସ୍ୀ ରହ୍ଦୁବା ଜ୍‌ରଭ | ରିଖସିନ୍‌ ବା ଜୀରନକା ଏହୁ ଖାଦ୍ଯ 
ଣ୍ଚସ୍ତୀ ଅଞଷେ । ଷ୍ବେଭସାର (ପtarch ), ଯୁଷ୍ମିସାର ( Protein ), 
ସ୍ନେହସାର ( ୮ ) ଓ. ଧାଇବଅଦାର୍ଥ ( Mineral ) ଅମର ଦୈନକ 
ଖାଦ୍ର୍ଯରେ ଉଣା ଅଧୁକ ରହ୍ୁଅଚ୍ଛ କିନ୍ତୁ ଜାବନକା ବା ଖାଦଯ ମିସ୍ତ୍ରୀ 
ଏମ୍ଭାନଙ୍କ ସାଙ୍ଗରେ ନ ଥୁଲେ ଏ ଗୁଡ଼କ ଏକା ଏକା ଦେହ୍ଦ ରଖି 
ଆରକେ ନାହି । ଢେଣୁ ଜୀବନକା ମୂରଣ୍ଧ ଖାଦୟ—ଦେହରକ୍ଷା କିତ୍‌ 
ଅଭ ଆବଶ୍ଯକ | ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ମନେ ରଖିବା ଡ୍ରଭ ଯେ କ୍ରବନ୍ଦକ୍ରୀ ଵା 
ଭିନ୍‌ ଦେଦ୍ର ` ବଢ଼ିନ୍ତା ଓଁ ରଙ୍ରିବୀ ପକ୍ଷରେ ଏକମା ନ ଆରଶ୍ଯକ 
ପଦାର୍ଥ ନୁଙ୍ବୈ; କାରଣ ଗାଲ୍‌ ମୂଲଆ' ଓ ନି୍ଵୀ ଘରଭଆଁର୍‌ କରିଦେବେ 
ନାହୁଁ । ଘରପାଇଁ' ମାଝ, ଇଖ, ଚୂନ, ଖର୍ଟୃଭ ' ଉପକରଣମାନ ମଧ 
ଲୋଡ଼ା | 

ଭିଖାମିନର୍‌ ଆବସଷ୍ଟ୍ରାର—ରଖନିନ୍‌ର ଅବଷ୍ତ୍ରାଝ୍ ଅଧକ 
ଦନ ଦ୍ରେଲ୍ମ ହୋଇ ନାହ୍ତି । ଫୁ ଇଉ୍୍‌ଗ୍ଵେଖ ଓ ଅମେରକାରେ ବେର 
ଦେର ନାମକ୍ର ଏକ ସାଘୀଇକ ଗ୍ଵେଗ ଦେଖା ଗଙଘ । ନାଜୀ ଷଟୁ୍‌କ୍ଷା . 
ଘରେ ଜଣା ଅଡ଼ଲ୍ଵ ଯେ ବସନ୍ତ ଓ କଲେଗ୍‌ :ପ୍ରଭ୍ୃୃଢ ର୍ଵେଗ ଅର୍‌ ଏଦ୍ର ଗଗ . 
ଟାଣୁ ( Germ ) ଦ୍ାର୍‌ ଦେଉନାନହିୟ ବରଂ ଖାଦ୍ଯ ହଧ୍ଯରୁ କୌଣସ୍ଥି 
-ଗୋଝିଏ ଜ୍ଗାଦାନ କହିଗଲେ ଏହ ଗଗ ସପଭଃ - ଭ୍ଷିଜ୍ରୁ | ୧୯୧୧ 
ଖଷ୍ଟାଦ୍ଦରେ କାସିମିର ଫଙ୍କ ( Cashimir Funk ) ଜାତକ ଷୋଲାଣ୍ଡ 
ଦେଶବ୍ତାର୍ସୀ ଜଣେ ବୈଜ୍ଞାନକ ଶ୍ଟଉ୍‌ଲ ଲୁଣ୍ଡାରୁ ଗୋଛଏ ଅଦାର୍ଥ 
-କାହାର କଲେ ଏଙ୍କ ଏଦ୍ରାକ୍ସ ପ୍ରୟୋଗ କରି ଦେଖିଲେ ଏଥୁରେ ବଵେର୍‌ 
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ଖିନ୍‌ ବା ଗୀବନ୍କରା qo 


ବେର୍ବ ଜ୍ଵଣା ଦ୍ରୋଲ୍ଲ ଯାଉ୍‌ଅଛ । ଭା ( a ) ଅର୍ଥ ଜୀବନ, ଅଗିଜ୍‌ 
ଅର୍ଥ ଥୃନ୍ତିସୀରର ( ୦ ) ଅମିନୋ ଏସିଡ୍‌ ଗୁଡକ ଯାହ୍ରାକ 

ଜୀବତନର୍‌କ୍ଷା ନମିତ୍ସ ଏକାନ୍ତ ଆଦଶଯକ। ଭେଣୁ ପରଥମୋକ୍ତ “ ଇଉ? ସହର 

“ଆଗଭର” ଯୋଗକର୍‌ ନୂଭନ ଅଦାର୍ଥ୫ର ନାମ ଉଞନିନ୍‌ ରଖାଗସ୍ 
ଅସ୍େମ୍ଭାନେ ଡାକ" ଜାଇକା” ବୋଲ କହ ଷାରବା । 


କୀଦନ୍ଧକକା କେଭେ ଘ୍ରକାର୍‌ ୨—ଦନକୁ c୍ଦନ କ୍ଷ 
ଉନ୍ନତ ଦଗରେ ଗୃଲ୍‌ଅଛ୍ତଃ ଦନର୍ତୁ ଦନ ସବ୍ଧ ଦଗରେ ନୁଆ ନୁଅ କଥା 
ବାହାରୁଛୁ । ଫଳକ ବେର ବେର୍‌ ନାଶକ ଜୀବନକାଛି ୧୯୧୧-୧୨ 
ସସିହ୍ଦାରେ ବାଦହ୍ରୀର କର ସାରମ୍ମ ରେ ଅନ୍ୟାନଯମାଜେ ଅନ୍ଯ କେଭୋଃଵ 
ଜୀନନିକୀ.ବାହାଉ୍‌ କରିଅଛନ୍ତ । ଏ ଷୟ୍ନ୍ତ ପାଞ୍ଚ ଛୁଅଝି ଜୀବ୍ନ୍କ୍ରୀର 
କାର୍ୟ ଭଲ ସ୍ତବଭରେ ଜଣା ଷଡ଼ଅଛ୍ଥ । ଅଦ୍ଧର ଗୋଝିଏ ଯୋଡ଼ଏ ଏହ୍ରା 
ମଧ୍ୟରେ ଅରସ୍ଟ୍ଟ ଭ ଦେତ୍ମଣି; କରନ୍ତୁ ଏମାନଙ୍କ ସ୍ଚତ୍ରେ ରସ୍ତୁଭ ଗବେଷଣୀ 
ଏ ଅର୍ଯ୍ନ୍ତ ହୋଇନାନ୍ତ୍ର 


କେଉଁ ଜୀକନକା ଦେହର କେଉ୍‌ ଅଂଖ ଉ୍ପରେ୍‌ 
କାର୍ଯ୍ଯ କରର୍‌ ୨ କଂ ଜାରନକା ( Vitamin ‘A? ) ଅଡି, 
ଅସଫସ୍‌ , ର ଉ୍‌ସରେ କାର୍ଯାକରେ ଓ ଦେହର ଗର୍ବେଗ ନାଶ୍ତକ 


ଶକ୍ତ କଡ଼ ଏ । ଙାଇନକୀ କୃଣ୍ଡୀରୁ ବୀହାରଥୁଙ । ଏହା ସତ୍ତିଷ୍ଟ ସ୍ମାୟ୍‌ୁ 
ଗୀଂସପେୀ, ହବ୍ରଲ୍‌ ଖାକସ୍ଥର୍ଲୀ ଓ ରସି ଉ୍‌ଷରେ କାମ 
କରେ। “ଗ” ଜୀବନକା ରକ୍ତକୁ ଠିକ୍‌ ରଖେ ¦ “ଘ” ଜାବଦକା ଦ୍ଵାଡ଼ ଓ 


ଦାନ୍ତ ମଜତ୍ତ୍‌ଭ କରିବାରେ ସାଦ୍ରୀଯ୍ଯ ଦିଏ ର ଜନ୍ତ୍୍‌ କର୍‌ଦ୍ଧା ଶକ୍ତ: 
ଜ୍‌ଷରେ ପସ୍ତ୍ଵବ ଅକ୍ରାଏ । ଚ” ଦେହର ଉ୍‌ଷର ରଚମ୍ମ ରକ୍୍‌କଣ ରଖେ 1 
ଏମ୍ଭାନଙ୍କର ବସ୍ଥିଭ ଆଲ୍ଲେଚନୀ ଷର୍‌ବତ୍ତ୍‌ୀ ଅଧ୍ୟାୟଟମାନଙ୍କରେ ଦ୍ରଷ୍ଟାରଯ । 
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2 | 
uP 
ଚରୁଥ ଅଧ୍ଧାସ୍ 
. ଜୀବନ୍ତକା କଂ ( Vitamin ‘A? ) 

କପର୍‌ ଉଅର୍‌ ହୁଏ ୨ସୂର୍ଯୟ କିରଣ ଗଛନ୍ ପନ 
ଉପରର ଘଡି ଏହ ଜବନ୍କା ସୃଷ୍ତି କୁର କଅଁ ଲି ଷନ୍ର ଓ କଢ଼ିରେ 
ଏହା ରିରେଷ୍ତ ପର୍‌ମାଣରେ ଦେଖାଯାଏ ¦ ଜ୍ଜରେ ମଧ୍ୟ ଏହ୍ରା ରଦ୍ରଅଛ୍ତ । 
ଏହ୍ର ବଳକା ହେଦ୍ସ୍‌ ମଞ୍ଜୁ ଗଜା ବାହାର ବଢ଼େ । ଅଣ୍ରା ଓ ମାର 
ମଞ୍ଜିରେ “କଂ” ଜୀବନକା ଚୁର ରହଅଛ । ଯେଞ୍ଟି ପ୍ରାର୍ଣୀ୍ଚାଳେ ସଦ୍ଧକ 
ଷନ, ଘାସ ଖାଆନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କର ଚରି ଓଁ କଲ୍ଲକୀରେ ଏହା ସଞ୍ଚିଭ 
ହୋଇ ରହେ । ଦଶେଷଭଃ କଲ୍ଲଜାରେ ( Liver ) ` ଏହାର ଅଧକ 
ଦେଖାଯାଏ । ସହରରେ ସେଠି ଗାଲ୍‌ ଦାନା ଓ ପୁଡ଼ିତ୍ପ ଛଣ ଖାଇ 
ରହନ୍ତ, ସରୁଜଘାସ ଦେଖନ୍ତ ନାହଁ, ସେମାନଙ୍କର ଦୁଧରେ ଏ ଜାବନକା 
ଭଡ଼ କମ୍ପ୍‌ ମିଲେ ।-ଘାସପନ ଖାଉ୍‌ଥୁବା ମଫସଲ ଗାର ` ଦୁଧରେ ଏହା 
ବେଶି ପରହାଣରେ ମିଲେ । ଯେଉ୍ଵ୍‌ ମା'ମାନେ ସବ୍ଧୁଜ ଅନର୍‌ଵା ଖାନ୍ତ 
ନାହ୍ରିୟ ସେହ୍ମୀନଙ୍କଂର ଥିସ୍ପମାନଙ୍କର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଦଲ ରହ୍ଧଦ କୋଲ୍‌ ରଣଶେଷ 
ଅଶୀ କର୍ଵଯାଇ ପାରଵ ନାଦ । ଆମ ଦେଶର ଅନେକ ମିଲ ରର୍ଷ ନ 
ଷୁଷ୍ଡୃଣୁ ` ମର୍ତଯୀନ୍ତତୁ ଢାହୀର କାରଣ ଦ୍ରେଉ୍‌ଅଛି ଅନେକ୍ର ମା କଂ 
ଚ୍ରୀର୍ତନକା ଅଵ୍ୀ ଖାଦ୍ଯ ଷା୍ତ ନାହିଁ! , I 

ଗଛରେ ସନ୍ତୁକକ୍ରଣ୍ (Chiorophyl) ଛଡ଼ା ଅଜ୍‌ କେଭୋଃଝ 
ଭକ୍ତ ଢାହ୍ଵା ସାଙ୍ଗରେ ମିଶି ରହୁଅଛ୍ଛ ଶଷତ୍‌ ଇଲଂଦ୍ରଲଦଆ ରଙ୍ଗଃୁ 
ଇ୍‌ଂରେଜରେ କ୍ଯାଗ୍ଵେଃନ oo କହ୍ତ । ଏଦ୍ସ କ୍ଯାଗ୍ଵେଃନ୍‌ 
ସ୍ଥାର୍ଟୀ ଦେହରେ ଗାଣ୍ଡି ଦ୍ରେଲେ କଂ ଗାକନକୀ ପ୍ରମ୍ପଭ ଦୁଏ ଓ 
କଳ୍ଜା ଵୀ ଯକ୍ସତଭୁରେ ସଞ୍ଚଭ୍ତ ହୋଇ ରନ୍ଦୁଥାଏ | କଡ୍‌ ଲଭ୍‌ର୍‌ ଅଏଲରେ 
{Cod liver oi!) କଂ ଚାବନକା ସ୍ଥଚୂର ମିଲେ । ସମୁଦ୍ରରେ ସରୁ 
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କାବନକା କୀ ୧୪୫ 
"ସରୁ ଗିଜ୍‌ଲ ପର୍‌ ସର୍ଧଜ (ସାଗୁଅ) ଦଣ୍ଡର ଉଉତ୍ତିଦ ଚୁର ଜନ୍ତଲେ 1 ଖାଣି 
ଉ୍‌ଷରେ୍‌ ଭାହା ଭଵସୁଥିବାରୁ ବଦ୍ଧୁଭତ ସଫ ସୂର୍ଯ୍ୟ କ୍ରିର୍‌ଣ ଏ , ଢେଣୁ କାରନ୍‌ . 
“ଏହ ଝିକ୍ରଂଝିକ ଗ୍ରିଜ୍‌ଲ ଜୀଗସୟ ଗଛରେ ରଦ୍ଦ୍ରଥାଏ ।! ସରେ ର୍ରେଃ 
. ଖୀରୁମାନେ ଏଦ୍ାକୁ ଖାଇ କଞ୍ଚନ୍ତ | ଇଡ୍‌ ଏହ୍ଵ ସ୍ରେଃ ମାଛ ଖାଇ ଭା 
“ଦେଡ଼ରେ (ଯକୃତ୍ରେ) ଯଥେଷ୍ଠା “କଂ. ଜୀଭକକା ସଂଚସ୍ୃ ଲରେ । 
ଭେଣ୍ୁ “କଂ ଚ୍ଵୀରନ୍ଧକା ଗାଇବା ନମ୍ବିଙ୍ଵ ଲେଖାରେ କଡ୍‌ ଗର 
ଦେଲକ୍ସ୍‌ ଏଢେ ଅଧୁକ ଆଦର କରନ୍ତ । 
ଆମ୍ଭ ଚଦଖର୍‌ ମାନ୍ତଵ୍ତେଲ୍ମରେ ଏ ଜାଛଞା 
 କଂଣ ଜାନ୍ଦୁ ୨—ଅମ ଦେଶ ଗ୍ରୀଷ୍ପମଣ୍ଡଲରେ ଅବସ୍ଥିତ ! ଅମ 
“ଦେଶର ସୂର୍ଦାଇରଣ ଯେଡ଼େ ପ୍ରଖର - ଜରଓସ୍ଲେଟ କର୍ମାଜ୍‌ ଇଂଲଣ୍ଡ 
'ର୍ତ୍‌ଭ ଦେଶରେ (ସେଉ୍‌ଠାରୁ କଡ ଲଭ୍‌ର ଢେଲା ଅଆ” ଦେଶକୁ ଆସେ) 
-ସେଭେ ନୁଦ୍ୈ। ସେଠାକାର ସମ୍ପଦ୍ରକାଉଭ ଉ୍‌ର୍ବିଦ ଝେଢେ ସୂର୍ଯାକ୍ତରଣ 
ଷାଏ ନାନି । ଆମ୍ଭ ସପପଦ୍ଧରେ ଯେଉଁ ଦଲ ଗ୍ଵସେ ଓ ସୀହାକ୍୍‌୍‌ ଖାଇ ଆମ 
ଏଠାର ମାଛମମାନେ ବଞ୍ଚନ୍ତ୨ ସେନ୍ଦ ଦଲରେ କାଟ ଃନ୍ଧ ଅଧ୍ୟକ ରହ୍ତକୀର 
 ଇଥା | ଭେଣୁ ଆମ ଦେଶୀ ମାଛ ଢେଲରେ କଂ ଜାବନକା ଅଷେକ୍ଷାକୂଭ 
` ଅଧ୍ୟକ ଅରମାଣରେ ଜଳେ । ସାର୍‌ ଡି. ସି. ଗୟ ତାଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ଚର୍ୀୟ 
କନହୁରେ ଲେଡିଅଛନ୍ତ ଯେ, ବେଙ୍ଗଲ କେଖିକାଲ ଲ୍ବକ୍ୋୋରେଷରେରେ 
ଷଟ୍କ୍ଷା କର୍‌ ସେ ଦେଡଖିଅଛନ୍ତି ର୍ଵେହ୍୍‌ ସ୍ତକ୍ସର, ମିଦଦକୀନ୍ଧଯ ରଞ୍ତଲକ 
` -ଇଲଣ ଅନ୍ୃଭ ମାଇର ଭେଲରେ “କଂ ଙାଭନକା କଡ୍‌ଲଭ୍‌ର ଭେଲ 
“ଅଷେକ୍ଷୀ ବଦ୍ଧ ଗୁଣ ରେୀ ରହ୍ରଅଛୁ | କତ୍ତ୍‌ ମାନ ୟୁର୍ତ ନମିତ୍ଵ କଡ୍‌ଲଭ୍‌ର୍‌ 
ଭେଲ ଜିଜ୍ସନୀଦ୍ତି । ମଗର ମାଛରୁ ଭେଲ ( Shark Liver oil ) 
-କାହୀର କର୍‌ ଦେଖା ଗଇଣି ଯେ ଏଡା କଡ୍‌ଲଦ୍ବର ଜେଲଠାରୁ ଯଥେଷ୍ଠା 
' ଭୁଲ୍‌ ! ଏ ଦଗରେ ଗରଚେେଷଣା କର୍ଵଗଲେ ଓ ଇତ୍ଚଗି, ଭେକ, ଖଙ୍ଗା 
:ୟର୍ଟୃ ଭି ଭେଲଅ ମାଛରୁ ଢେଲ ବାହାର କର ବରି କଗ୍ଵଇ ଷାରଲେ 
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୧୭ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


ଆସ୍ତୁହାନଙ୍କର ବହ୍ଧୁଭ ଜ୍‌କାର ହୁଅନ୍ତା ! ମାତ୍ରରୀଜ ସରକାର ଏଅର୍‌ ଏକ 
କାରଖୀନ୍ନୀ ଖୋଲ ଖଗର୍‌ ଯକଧତ୍‌ ଭେଲ ବନ୍ଧ ` କଲେଣି। 

ଆଗମେ କେଉଁ ପନରୁ ଏହା ପାଇ ପାର୍‌ବା ୨— 
କଂ ଚ୍ରବନ୍ଧକୀ କଅଁଲ ଅନ୍ଦରେ, ଅଞ୍ଜସ୍୍‌ ବରୀ ଷନ୍ଧ ଅଗରେ ଚୁର 
ଷର୍‌ମାଣରେ ଥାଏ ! ଅମ ଦେଣର କୋଷଶଳ୍କା, କଣ୍ଟୀନେଉ୍‌ ଆ, ଜେଉ୍‌ଃଅ, 
ଷୀଳଙ୍ଗ, ଅଗସ୍ତି ଶୀଗରେ “କ” ଜୀବନକା ପ୍ରନ୍ତଭକାଝୀ କ୍ଯାଗ୍ଵେଝନୁ 
ରଦରଅଛୁ | ୧ ୧ ° ଗ୍ରାମ(Gram) 5 ଜରେ କେଢେଲେଖାଏ ଏହ କ୍ୟାଗ୍ଵେଝିନୁ 
ରନ୍ଦ୍ରଅଛୁ ଭଲେ ଦ୍ଦଅଗସଘ । ବୈଜ୍ଷନକମ୍ମାନେ ଏହ ଅରମ୍ଭାଣକୁ ଇଣ୍ଡାର 
ଜ୍ୟାସନାଲ୍‌ ଇତ୍୍‌ନ୍‌ ବୀ ଅନ୍ତର୍କାଉକ ଏକକ ନା ଦେଇଅଛନ୍ତ | ଭାହ୍ନୀ 
ଅନ୍ତୁସାରେ କ୍ରୋଶଳା, କଣ୍ଠାନେଉ୍‌ଛିଅ, ନେଉ୍‌ଝିଆଁରେ ୬୪୫୦୧୦ ରୁ 
- ହହ୍‌ ତାର ୦, ଧନିଆପନିରେ ୧ ୧୩୬୨୭ ରୁ ୧୨୬୩୦, ଭ୍ଭୃସ୍ମଙ୍ଗା ଅନ୍ଦରେ 
ହ୍‌ ୨୬୦୦ 6 , ସଜନା ଶାଗରେ ୧୧୩୩୦, ମେଥୁଶାଗରେ ୩୮୦ 2, ଲସ୍ର 
କଇଅଁଲ ଅନ୍ଧରେ ୬୬୧୧ (ବୁଢ଼ା ଅନରେ ପ୍ରାୟ ନାଦ୍ତି), ପାଲଙ୍ଗ ଶାଗରେ 
` ୬୬୫୩୦ ୩୫୍ଞ 0 ° , ପାଜରେ:ଏ୬୧ ୧ ଓ ରଳ୍ାକୋରର ସବ୍ସକ ଷନ୍ନରେ 
୬ 6 0 ° କୁସାଗ୍ଵେଝିନ୍‌ ରହ୍ଥଅର୍ଥ | ଏଥୁରୁ ଅଆମ୍ଲେଜ୍ମାନେ ଦେଖିଥାରୁ ଅୁ' ଯେ 
` ଆମର ଶୀଗ ଓ ଚଃଣି ନସିନ୍ସ୍‌ ବ୍ଯବଦୂଭ ହେଉ୍‌ଥିବା ଧନଅ, ଖୋଦନା 
ଓ ର୍ଟୃସୁସ୍ା ଷରେ ଯଥେଷ୍ଟ କ୍ଯାଗ୍ଵଃନ୍‌ ରଦ୍ରଅଛଥ । ଅମ୍ତେମାନେ ଏହ୍ରାକ୍ସୁ 
ବ୍ଯବଦ୍ରାର କଲ୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ କଂ” ଜାବନକାୀ ଷାଇ ଷାର୍‌ବା | ଇଉ୍‌ଗ୍ଵେଷରେ 
ସ୍ଵେକସ୍ମାନେ ଜୈବଖୀଦରୁ ( ଲହୁଣୀ, ହାଂ, ମାଇୁତେଲ ତରତର ) 
: ଏହ୍ରା ସଗ୍ରହ କରନ୍ତ । କରନ୍ତୁ ଜୈବ୍ଖାଦ୍ଯର ଦାମ୍ମ ବଡ଼ ବେଟି । ଭେଣୁ 
ଆମ୍ଭ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଲେକେ ଏଦ୍ରା ଶାଗ ଓ କଅଁ ଲ ଅନ୍ଦରୁ ନ୍ତ । 
ଏଦ୍ରା ଯେଅର୍‌ ଶସ୍ତା, ସେଷର୍‌ ସହଜଲ୍‌ଭ୍‌ୟ ଅଞ୍ଚେ। ଦେଉରୁଖଙ୍କି 
(୮୫ ଗ୍ରାମ) କୋଶଲା ଶାଶରୁ ୩ ° ° ( ଇଣ୍ଟର ନ୍ୟାସନୀଲ ଇ୍‌ଜ୍‌ନଃ ) 
କ୍ଗ୍ରେଃନ ମିଲବକ୍ତ । ଏହା ଜଣେ ସାବୀଲକ ଲୋକ ଅକ୍ଷରେ ଯଥେଷ୍ଟ 
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ଜାବନଧକା “କଂ ୧୭ 


ଅଃ | ଯେଉ୍‌ ଷନ୍ର ଯେଭେ ସର୍ଧକ ସେଥିରେ ସେଭେ ଅଧୁକ 
କ୍ଯାଗ୍ଵେଃନ୍‌ ରତ୍ଦ୍ରଅଛ । ଯେ ମେଭେ ଭଃକୋ ସେ ସେଇକ୍ର ଅଧୁକ 
ଫଲଥ୍ରଦ । ଅନଜ୍ତାନ୍ଯ ନ୍ନ 6 ଶାଗର କ୍ାର୍ବେଝିନ୍‌ ମୁଜ୍ଥା ଡ୍‌୍ଚେ 
କର୍ଯାଇ ନାନ୍ତି । ଭେଵେ, ଜାଣିରଡିବୀ ଉ୍୍‌ରଭ ସେ ପ୍ରଭେଯକ ଶାଗ ଓ 
ଷନ୍ରେ ଏଢ଼ା ଚୁର ଅରମାଣରେ ରଦ୍ଦୁଅଛୁ | ଯେଉ ଅନନ ସରୁ ଓ ଯାହ୍ବାର 
ଜୁଇଗାଖରେ ସୃର୍ଯାକ୍ତରଣ ଅଡ଼ପାରେ ସେଥୁରେ ସେଭେ ଅଧ୍ୟକ 
କ୍ୟାର୍ଵେହନ୍‌ ମିଲେ । 


ମୂଳ 6 ଚଗ୍ଟେପା—ଅଜ଼, ସାରୁ ସତକ୍ତଭ ସୁଲରେ ଅଧୟକ କଂ 
ଜୀବନ୍ଧକ୍ରା ନ ଥାଏ ! ଏମାନ ରୁଗିଭଲେ ବଢ଼ନ୍ତ । ସୃର୍ୟାକରରଣ ଖାନ୍ତତ 
ଜାତ । ଭେଣୁ ମୁଲ ଅଷେକ୍ଷା ଫଲ ଓ ଫଲ ଅଥେକ୍ଷା ଅନ୍ତରେ ଅଧକ 
“କଂ କୀବନ୍ଧକା ପ୍ରମ୍ଭୁଭକାର୍ତୀ କ୍ତାର୍ଵେଃନ୍‌ ମିଲେ । ରଇଙଘଭଅକ୍ସ ଅଷେକ୍ଷା 
ଦେଶୀ ଅଜ୍ୁରେ ଅଧ୍ରକଭର “କଂ” ଜୀବନ୍କା ରହ୍ରଅଛ । ମୂଲଜାଗସ୍ଟ 
ଖୀଦଧ୍ୟର୍‌ ଠିକ୍‌ ଗଚ୍ରେଷୀ ଭଲେ ଭଲେ ଗାରନକା ଆଏ । ର୍କ 
ଛଡ଼େଇ ଦେଲେ ସଃସ୍ତ ଗ୍ରାବନକା ଗ୍‌ଲ୍ଯାଏ । ଅକ୍ପରେ ଯେଉ ପୁକ୍ତସାର 
` ଓ ଜବ ନକା ଆଏ ଢାହା ଗ୍ଟେଷା ନକରେ ଆଏ । କୋଣସି ଫଲ ଓଁ 
ସୂଲଜାଟଗସ୍ ପରବାରୁ ଗ୍ଟେଷା ଛଡ଼ାଇ ଖାଇବା ଉ୍‌ରଢ ନୁଦ୍ଦୈ। ଗ୍ଟୋ 
ଯଦ. ଡିଆ ଜ ଯାଏ ଗ୍ରା ସନ୍ଦ୍ରଭରେ ଗରବାକୁ ସିଝାଇଂ ଗାଇଲାବେଳଲେ 
ଗ୍ଟେଷୀକସ୍‌ ଫୋଷ୍ଷାଡ଼ ନ୍ଧଅଯାଇ ପାରେ । ସିଝାଇ ଦେଲେ ଜାରକା ଓ 
ଷୃଞ୍ଠିସାର (ପ୍ରୋଝିନ) ଅର୍‌କା ମଧ୍ୟରେ ମିଶିଯାଏ | ଅମର ମୂଟଂପୂରୁଷମାରେ 
ଏ 'କଥା କେଉ୍‌ କୀଲରୁ କାଣିଥୂଲେୁ ଢେଣୁ ଶାଁକଗଲ୍ଲାଅ ଜର୍ଦରରେ 
ଷରକାରୁ ଚଲୋ ର ଗ୍ଵ୍ଧବା ମଜା ହୋଇଅଛ୍ତ । ୍ାଚୈଉନ୍ଯ 
ଠଦ୍ରାପ୍ରଭ୍ଵ * ନେଫଡ଼ା! ଭରକାର ଖଉ୍‌ଥୁଲେ ବୋଲ ତରୀ ଅଛୁ । 
ଅମ୍ଲେମାନେ ଏହ୍ସ ନେଅଡ଼ାକ୍କ ଯାଦ୍ବୀ ଫଡ଼ା ଦ୍ରୋଇନାହ୍ରି ଅର୍ଥାତ୍‌ ଅଚଞ୍ଚା 
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ବଂ ଓଡ଼ିଆର ଖଦ୍ଯ ଓ ସ୍ମା 


ଅର୍‌ବା ବୋଲି ମନଦୈକରୁଅୁ । ଅମ ପୁବ୍ଂମୁରୁଷତ୍ମାଲେ ଏହା ଖୃବୁ 
ଭଵଲକ୍ରର୍‌ ଜାଣିଥୁଲେ ବୋଲ ଅସ୍ତେ୍ଟାନେ ମନେକରୁଅଚୁଁ । କାରଣ 
ଆମ ଗାଲରେ ରଦ୍ରଅଛୁ “ଏମ୍ଭିରଭ ଗ୍ବେଷାଛଡ଼ା କଥା କହ ନାନି ମ |” 
ଅଥ ମୀର୍‌ ଅସାର୍‌ କଥୀ କହୁ ନାଛ୍ତରି ¦ 


ଗୃଉ୍‌କରେ “କଂ କୀବନ୍ଧକା ଅଛୁ କ ନାହି 6 
ଏହା କରର୍‌ ନଷ୍ ଦଶ ?—ସାଧାରଣଢ଼ଃ ଅମ୍ଭେଖାନେ ସେଜ୍‌ 
ଗ୍ୃ୍ଵଲ ଖାଉ୍‌ ସେଥୁରେ ଏହା ନ ଥାଏ, କରନ୍ତୁ ଅକ୍ଷକରେ ଥାଏ । 
ମ୍ରର୍ୟେକ ମଞ୍ଜରେ “କେ” ଜାରକା ଥାଏ ବୋଲ ଅଗରୁ ଲୁହାଯାଇଅଛୁ । 
ଅକ୍ଷଭରେ ଞ୍ଜିଛ ଜୁଡ଼ଯାଏ ନାନ୍ତରି । ଢେଣୁ ସେଥୁରେ ଏହ୍ରା ର୍ବା 
. ସ୍ାଘ୍ଵବକ । ଧୀନ ଉୂଝୈଇଲ୍ସ ଅରେ ଏହ୍ରାକୁ ଖରଗ୍ଵରେ ଓଁ ଷବନରେ 
ଶୁଖେଇ ଦଅତ୍ତ | “କଂ ଜାବନକା ଭାଷଦ୍ରାର୍‌ ନଷ୍ଟ୍ଦ୍ଧୁଏ ନାତି ସଭ, କନ୍ଧ 
କୌଣସି ଅଦାର୍ଥକ୍ୁୁ ସବନରେ ରଖି ଭା ଦେଲେ ଏହା ନଷ୍ଟ ହୋଇ 
ଯାଏ । ଦୁଧକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ଅଉ୍‌ଝିବୀ ଡ୍‌ରଢ । ଦୁଧ ଉ୍‌ଷରେ ସର 
ଅଡ଼ଗଲେ ଉ୍ତରେ ରହିବା କଂ ' ଜ୍ାବନକା ବନ ସ୍ୂର୍ଣଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଅଧ୍ୟକ 
ନଷ୍ଟ ଡୂଏ I କରନ୍ତୁ ଅଜ୍‌ଝିବା ସମ୍ଚୟ୍ଟରେ ଦୁଧକୁ ବାରସ୍ଭାର ଗୀଣ୍ଡିଲେ 
ପ”୍ତନଲ୍ଭଗି “କ” ଇୀବନକା ନଷ୍ଟ ଦ୍ରୋଇଯାଏ ! ଲଦୁଣୀରୁ ଘିଅ ଵୀହାର 
କରର ସମସ୍ଟରେ ଡାହାକ୍ସ୍‌ ଘୋଡ଼ାଲ୍‌ ଭାଷ ଦେବା ଡ୍‌ରଭ । ଏଥର କ୍ର 
କଡ୍‌ଲଭ୍ବର ଢଡେଲର “କ? ଜାଇନକା ଖଗ୍ଵରେ ରଦ୍ରଲେ ନଷ୍ଟ ହୋଇ“ 
ଯାଏ । ଏହ୍ସ ଭେଲ କସ୍ଟା ଅନ୍ଯ କୌଣସି ମାଛ ଭେଲ୍‌କୁ ଧଲା 
 କୋଭଲରେ ନ ରଡି ଗାଢ଼ ରଙ୍ଗିନ ଵୋଉଲରେ ରଖିବା ଭ୍‌ଲ୍‌ । ଗୁ 
ଘିଅନ୍୍‌ ମାଃଘଡ଼ରେ ରଖିବା ଆବଶ୍ଯକ | . 


କଂ ଜୀବନ୍ଧକାର କାର୍ଯ୍ୟ (‹) ଦେହ ବଢ଼ାଇବା ଜିନ 
ଏହ୍ବୀ ରଶେଷ ଅବ୍ଶ୍ଯକ । (୨) ବେହ୍ର ଗ୍ବେଗ ପ୍ରଭଷେଧକ କ୍ଷମତା 
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ଜୀବନକ୍ରା କଂ ` ପୁ 


ଏହା ବଢ଼ାଏ । ଦ୍ଵଗଦାନ ଏହ୍ରାକ୍ସ “ ବଢ଼ାଇ୍‌ବା କ୍ଷମା ଦେଇଅଛନ୍ତ । 
ଗ୍ରେଗକ୍ଲ୍‌ ଉଡ଼ ନ ଷ୍ରାରଲେ ଏହ୍ଵା ଦେହକୁ ଭଢ଼ାଇବ ବୀ କ୍ରଷର୍‌ ? 
ଏହା ଦେହରେ ଉସ୍ପକ୍ୁ ଅର୍‌ତାଣରେ ଥୁଲେ ସହକରେ୍‌ ଗ୍ବେଗ 
କାବାଣୁ ଦେହ୍ନ ଉଭ୍ତରେ ଅଶି ମ୍ଖାର୍‌ଦେ ନାନ୍ତ୍ରି । ଗୁଆ ଘିଅ ଓ ଲଦ୍ଧ୍ଣୀରେ 
ଏହା ଦଵଲପ୍ତ୍ଵବରେ ପ୍ରିଲେ । ଭେଣୁ “ର୍ଵଣଂ କଚା ପୃଭଂ ପିବେଭୁ' 
ଅଥାଭ୍‌ କରଜ କର ସୂକ୍କା ଘିଅ ଗିଇ{୍ତ ଏ କଥାଃା ଆମ ସମ୍ଭାଜରେ 
ରହ୍ୁଅଛ୍ୁ | ଘିଅ କହ୍ରଲେ ଅବଶ୍ଯ ଗୁଆଘିଅ । ବଜୀର ଭ୍ରେଜଷେେବ୍ଧ ଘିଅ 
ନୁହେ ¦ ଏହ୍ରା ନଲୀରନକା ଶୁନ | (୩) ଆଞଡିର ଭେଜ ବଡ଼ାଇବା କମିତ୍ଵ 
ଏହା ଅବଶ୍ଯକ୍ । ଏହ୍ରା ଦେହରେ ଜ ଥୂଲେ ଅଳ୍ତାରକଣା ଗ୍ବେଗ 
ଅୃନ୍ମଣ କରେ । ସମ୍ଚୟୁ ସମୟରେ ଅଙି ଫଲେ, ଅଡି ଭଭରେ ଘା 
ହୋଇଯାଏ । ଅଣିଗରୁ ାଣି ବହେ । ଗୋରୁ ଅଖିରୁ ଖାଣି 
ବୋହଦ୍ରିଲେ ଜାଣିବ୍ତ ଯେ ସେ ଏହ୍ର ଜୀବ୍ତନକାର ଖାଦ୍ଯ ଷାଉ୍‌ ନାନ୍ଦ୍ର ) 
ଯେଉ୍‌ ଲ୍ବେକର୍‌ ଅଳ୍ତାରକଣା ଗ୍ଵେଗ ହ୍ରେବ ସେ ଛେଲ କଲ୍ମଜା ଥରେ 
ଦୁଇଅର୍‌ ଖାଲ୍‌ଦେଲେ ଏହା ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଭ୍ବଲ୍‌ ହୋଇଯିବ । ଦେହ 
ବେଶି ୟ୍ଦନଯାଏ ଏଦ୍ରା ନ ଷୀଇଲେ. ଅଖି ଫୁଝିଯିରାର ଦେଖା ଯାଇଅଛୁ । 
ପ୍ରଥମ ଅତ୍ମାଯୁ”୍ତ ସତ୍ଚଵରେ ଡେନମାର୍କ ଦେଶରୁ ବହ୍ଧଭ ଲ୍‌ଦଧଣୀ ଅନ୍ଯ 
ଦେଶକୁ ଗୃଲନଗଗ୍ତ ¦ କୁନ୍ଥ ସମ୍ମତ ପରେ ଭଦେଖାଗଲ୍ବ ଯେ ସ୍ରେଇମାଲଙ୍କର 
ଅଡିର୍ବେଗ ବଦ୍ଧଉ ବରିଲା । ଡେନ୍‌ଥାର୍କ ସରକାର ଲହ୍୍ଣୀ ରପ୍ତାନନ ବତ 
 କର୍‌ଦେବାରୁ ଅଞ୍ଜିରେେଗ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଦ୍‌ଲ୍‌ ହୋଇଗଲା । ଅଣ୍ଟିଅର 
ସୈନ୍ଯମାନେ ରୁମମାନଅ ଦେଶରୁ ସନ୍ଧୁ ଗାର ନେଇଗଲେ । ଲେକେ 
କେବଳଲ ମକ୍ରା ଓ କରୁ ସାମ୍ାନ୍ଯ ଭରକାର୍‌ ଖାଇ ବଞ୍ଚି ରହ୍ରିଲେ । ଅଡି- 
.ଗ୍ବେଗ ବଢ଼ିଲା, ଏଯୟର୍‌ କ଼ କେଭେଇ ଅନ୍ତ ଦ୍ରୌଇଗଲେ | ରିଡଏର 
ଓ ଏଲ୍‌ସ ( Dr. Gideon Wells ) ନାମକ ଜଣେ ଡାକର ରୁଝିଅର 
ଅର୍‌ ବଦଞଜଲ ବନ୍ରରୁ କେଭେ ୨ଦ୍ରଣ - କଡ଼୍‌୍ଭ୍‌ର୍‌ ଭେଲ ଅଣି 
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୨୭ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ରୟ 6 ସ୍ମାସ୍ଥୟ 


ଲୋଇମପାନଙ୍କ ଖାଇବ୍ତୀକସ ଦେକାରୁ କେଭେ ଷିସ ଓଁ ଯୁବକଙ୍କର ଲାଇନ 
ଓ ଅଖି ରନ୍ଧଗଙ୍କ । (୪) ଦେହ ମ୍ଷାରେ  ଞୃସ୍ଞୂସ୍‌ , ାକସୁଳ୍ଟ ଅଲ 

ସୁନଦସନ୍ନ ରର ଭ ରତତରେ ଯେଜ୍ଟି ସରୁ ଅର୍ଦା ବା ଝିଞ୍ଧୀ ରଦ୍ରଅଛ୍ତ ଭାହାକ୍ସ 
ସୃସ୍ଥ ଓ ରିକ୍ଧଣ ରଖିବାରେ ଏଦବ ଜୀବବକା ବେଶ୍‌ କାମ କରେ । ଗାଝ 
ତ୍ତଭରେ କମୀ ଅହି ର୍‌ଭରେ ଯେଡ୍ଲି ସରୁ ନାଲି ଚତ ବ୍ରା ଝିଛ୍ଚି 
ରଦ୍ରୁଅର୍ତୁ ଠିକ୍‌ ସେନ୍ସଷର୍‌ ଦେହର ଭଭର ଯତ୍ବା୍ାନଙ୍କର ଝିଛି ରହ୍ରଅଛ | 
ଏହ ମର୍ଦ ସୁସ୍ଥ ନ ଥୁଲେ ଗ୍ଵେଗ ଜାଵ୍ରାଣୁ ସହଜରେ ଦେେହ୍ଦ ମଧ୍ୟରେ ଅଶି 
ଯାଇତାରେ କରସ୍କା ଭାହା ଉ୍‌ଷରେ ସଦ୍ରଳରେ ବଢ଼ି ଆୀରେ । ସର୍ଦି, କାଶ, 
ନଜ୍‌ମୋନଆ ପ୍ରଭ୍ଭର ଗ୍ଵେଗ ଏହା ଅଭ୍ବବରୁ ସଦ୍ରକରେ ଇେକମ୍ନାନଙ୍କୁ 
ଆଛମ୍ଭଣ ଇର୍‌ଥାଏ । ଆକସ୍ଥୁଳଲାର ଉଭର ଷର୍ଦଦ ଖଗ୍ଵପ ହ୍ରେଲେ ଜଙ୍ଗଲ 
ମଧ୍ୟ କମିଯାଏ । ଏଦ୍ରାର ଅତ୍ତବବରୁ ଜଡ଼ି କାନରେ ମଧ୍ୟ ଗ୍ଵେଗ ଦେଖା- 

ଯାଏ.| (¥) ଏହା ନ ଥଲେ କନ୍ତର କର୍ବ୍ଧା କ୍ଷମଭା କଳିଯାଏ । ଖାଦ 
ଉତ୍ଜ୍୍ଦୁ ଶେରସ୍ଯାନ୍‌ ( Sherman ) ସାହ୍ରେବ କହ୍ବନ୍ତ ଯେ ଏହ୍ରା 
ଅଭ୍ଵଦ୍ରୁ ଯେ ଖାଲ କନ୍ତର କରବା .କ୍ମଭା କମେ ଢାହ୍ଵା ନୁହେ, ଥମ 

ଯୌଇଜରେ ଯମା ପରର୍ଟୃଭ ସାଂଘୀଭକ ର୍ଵେଗ ଅନ୍ଧମଣ କରେ । 
(୬) “କଂ ଇାବନକ୍ରା ` ଅସ୍ତ ହେଲେ ଦାନ୍ତ ଓ ଖାଢ଼ି ସେତ୍ଟ୍‌ଠାରେ 
ଏକାଠି ତଲଅଲୁନ୍ତ ସେଠାରେ ଭନ୍ତୁ ଶକ୍ତ ଦ୍ୋଇଷାରେ ଜାନି 6 
ପାଇଓ ବା ଦନ୍ତାର୍ଶ ଗଗ ଜନ୍ତ୍ଵାଏ । ଗିସ୍କନ୍ଦନେ ଉ୍‌ଷ୍ପକ୍ତ ଖାଭ୍ୟ- 

ଦ୍ଧାଗ୍ବ ସେଦ୍ତ ଭନ୍ତୁ ଶକ୍ତ ହୋଇଗଲେ ରେ ସହଦ୍ରଜରେ ଏହା ଖସ୍ବ୍‌ 
ଦ୍ୁଏ ନାନ୍ତି । ପ୍ରଥମରେ ଖଗ୍ଵଷ ହ୍ରୋଇ୍‌ “ ଉଅର୍‌ ଦ୍ରୋଇଗଲେ ପରେ: 
ଯେତେ ଭୁଲ୍‌ ଖାଇଲେ ସୂକ୍ତା ଏହ୍ରା ଡିଲ ଦ୍ୁଏ ନାନ୍ତି ¦ ଶମଭଟୀ ସିଲଘାନର 

(Mrs. Mellanby) ରଦ ଷସ୍୍ଷା କର୍‌ ଏ ହ୍ରାସ୍ଥିର କର୍‌ଅଛନ୍ତ ! (୭) 
ଆସ ଦେଶରେ ଅନେକ ସେେକଙ୍କ ଷେଞରେ ଅଥୂଗ୍‌ ଭୁଏ । ମୟାକ୍ସାରସନ୍‌ 
ସାଦ୍ରେବ ଅନେକ ଲୋକଙ୍କ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ପର୍‌ କର୍‌ ଦେଖି ଅଛ କଂ 
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ଇାବନଙକ୍କା ke ଓହ୍‌ 


“କୀରନକା ଅଭୁବ ଏହ୍ରାର. କାରଣ ଅଃ ! ଅକ୍ସଫୋର୍ଡ ରଶ୍ଟରଦ୍ଯୀଲୟୃର 
` ବୈଜ୍ଞାନକ ସୀର_ ଏଡ଼ଡ୍ଜାର୍ଭ୍ତ ମେତ୍ମନବ୍ତ (Sir Edward Mellanby) 
ଅଲ୍ଦ୍ଦନ ଭଲେ କ” ଜୀରନ୍ଧକାର ଆଁଦ୍ୁର୍‌ ଏକ ଗୁଣ ବାହ୍ରୀର କରଅଛନ୍ଷ | 
ଦ୍ଧାଡ଼ ବଢ଼ିକୀ ଉ୍ଵଷରେ ଏହ୍ବାର କାର୍ଯ ରେଷତ୍ତ୍ବବରେ ଦେଖାସୀଇଅଛ୍ତ ¦ 
ଏହ୍ାର ଅସ୍ତବବରେ ଖଣ୍ଡେ ଖଣ୍ଡେ ଦ୍ରୀଡ଼ ବଦ୍ଧଭ ବେନି ଦ୍ରୋଇ ବଢ଼ିଯାଏ 
-ଓ ଷାଖରେ ଥୁବା ସାକ୍‌ ଗପି ଧରେ | ଖଷୂରର (Skul!) ଢଳ ଆଖ 
-କ୍ରୀଡ଼ ଏହ୍ରା ଅ୍ତରରୁ ବଢ଼ି ଯାଇ ଲ୍ଲେକକ୍ସ୍‌ କୀଲ କର ଦେଇଅଛ୍ଥ ! ହାଡ଼ 
ଅଯଥା ବଢ଼ି ନିଵ୍ଵାରୁ କାନ ଥାଖର ସ୍ମା ରଫି ହୋଇ ଗଳା ଓଁ ମସ୍ତିଷ୍ସ 
ସନ୍ଦ୍ରଭ ଯୋଗ ରଡ଼ି ଖାର୍‌ଘ ନାହି । (Oriental Watchman and 
Herald of Health, Poona, April 1944. } 


ନ ନ ବେ ବଢ଼ିବା ନମିତ୍ତ ଏବ 
ଇାବନକା ବଶେଷ ଆବଶ୍ଯକ ! ଲଦ୍ମଣୀରେ ଏହ ପ୍ରଚୁର ଧୂବାରୁ ଅଦର୍ଶ 
ଦେଖାଇବ୍ରା ବଙିତ୍ବ ଅକଢାର ହ୍ବୋଇଥବା ହ୍ରାପ୍ରଭ୍ଵ ଶାକ୍ଧଷ୍ତ ପିଲୁନ୍ଦନେ 
ବହୁଭ ଲଦୁର୍ଣୀ ଖାଉ୍‌ଥ୍‌ଲେଃ ଏପର୍‌କ୍ର ଗ୍ଵେରେଇ ଖୀଉଥଲେ । ଲଦ୍ଧଣୀ 
ଗୋଷାଲ ଙୁଡ୍ରି ଗ୍ରେକେ ପୂଜା କରନ୍ତ । ମା ଯଶୋଦା ଶ୍ରକ୍ତଷ୍ଟଙ୍କର 
ଅସିବାରେ ବଲସ୍ତ ଦେଖି, କାନୁଥୁଲେ “ଗୋଝିକା ଅଧା ସର ଜ ରୁଚଇ 
:ଢୋଢେ, ନାର ଇଞ୍ଚ ହାଗୁଥୀତ୍‌ ଲର୍ର୍ଣୀ କେମନ୍ତେ ।?” ଅମ୍ଚର୍‌ ଓ ଅମ 
ପିଲ୍ଘଙ୍କର ଦେହ କର ଭ୍‌ଲ ରଦ୍ବବ ସେଥର ନଜିଜ୍୍‌ ଆମ ଧ୍ପରେ ବଧୂ ବିଧାନ 
ବଡ଼ ସୁନ୍ଦର୍‌ ଓ ଅଞ୍ଟର୍ଥ ସଵବରେ ଖଞ୍ଜି ଦଆହ୍ରୋଇ ଅଛ ନ୍ଦଅଁ ମାନଙ୍କଠାରେ 
ଏଷର୍‌ ଭ୍ଵେଗ ଖଞ୍ଜି ନ୍ଥ ଯାଇଅଛ୍ତ ଯାହାର ବଂବଦ୍ବାର ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟ ଅକ୍ଷରେ 

ଅର ଜନ୍ମ ଅଃ 1 


¥ “ଇବସୀଭଂ ଦ୍ରିଭଂ ଗର୍ତ“ଂ ବୃଷ ବର୍ଣ୍ବଲାଙ୍ଧ କତ୍‌ । 
ଡ୍କିଭଂ ବାଲକେ ବୃଦ୍େ ରଶେଷାଦମୃଭଃ ଶିଶୋଃ”—ଅସୃଟେଂଦ | 
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99 ` ଓଡ଼ିଆର ଖୀଦ୍ରଯ ଓ ସମାସ 


ଖାଗର କାଚରାଵଝିନ୍‌ ଓ ସୃ ହ ସାର ଥବୁର ଅର୍‌ମ୍ମାଣରେ: 
ଶାଗ ଓ ଅନ ଖାଇଲେ ଆଜ୍ଲେମାନେ ବଢିଭ଼ କ i ଗାବବ୍ରକା ଯାଇ ଷାରବା 
` ଏଥର ସ୍ତବ ଠିକ୍‌ ନୃଦ୍ଧୈ । ଏହ୍ମ ଜବା ସ୍ଲେଦ୍ ଅଦର୍ଥରେ ଦ୍ରବୀକୁଭ 
ଵ୍ୁଏ; ଅର୍ଥରୁ ଗରିଲେଇ ଯାଏ (ଥାଣିରେ ଯେଷର୍ର ଛନ ନହିଲେଇ ଯାଏ) ! 
ଭେଣୁ ଶାଗ yr ଷନର କ୍ଯାଗ୍ବେଝିନ୍‌ ଦେହର ମଧ୍ୟରେ ଉ୍‌ଅପୁଲ୍ତ ଷର୍‌ମୀଣରେ 
ସ୍ବେହତସାର ଆାଇଲେ ଦ୍‌ଲ ଜୀ ହୁଏ । ଢେଲ କ୍ତ ଘିଅ ସନ୍ମଭରେ 
ଶାଗ ସିଝାଇ ଖାଇବ୍ୀ ଠିକ୍‌ ଅଞେ । ଶାଗ ଗ୍ଵ୍ଧବାବେଳେ ଢାକୁ 
ଘୋଡ଼ାଇ କର୍‌ ନ ଗ୍ଵକ୍ଧଲେ “କଂ” ଗ୍ୀବନକା ଅବନ ବାଇବ୍ୀଦ୍ରାଗୁ ନଷ୍୍ା: 
ହୋଇଯାଏ । 


ସ୍ତନ୍ଯୟଦାସ୍ୂନୀ ମା 6 କଂ ଜୀକନକା¬ସେଉି ମା ବଦ୍ଧ 
ନରୁ କଂ” ଇାଦତନଦା ଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ନାହିଁ, ରସବ ଷରେ ଭାକୁ 
ଯଦ୍ଦ ଏଭୁଷ ଖାଦ୍ଯ ଦଆଯାଏ ଭେବେ ପିତ୍ମର ଅଧୁକ ଉପକାର ଦ୍ୁଏ 
` ନାହିଁ; କାରଣ ମାର ଦେହ୍ର ମଧ୍ୟସ୍ଥ ଅସ୍ତ୍ର ସମୁ ପୂରଣ ନ ହେବା 
ଅନ୍ତ ଏହା ପିମ୍ବ ଦେଦ୍ରକୁ ଆସେ ନାହି । 


. ଆମର ଏହ୍ର ଜୀକନକା କେତେ ଅବଶ୍ୟକ 
ଜଣେ ବଡ଼ ମନୁଷ୍ଯ ନମିନ୍ତ ପ୍ରଭଦଦନ ୬୧୦୧ ଠାରୁ ୪୧୭୧ ଇୁତ୍‌ନଞ୍‌ 
ଆଵଶ୍ୟକ 1 ପ୍ରସୂଚ୍ଥ ଓଁ ଗଢିଣୀ ନମିତ୍ସ ଏଦ୍ରାଠୀରୁ ଅଦ୍ଧର୍‌ ଅଧ୍ୟକ ଦରକୀରା 
ଗିଲ୍ଲଖାନଙ୍କର ସ୍ତଜକ୍ସ୍‌ ୭୧୧ ୧ରୁ ଟ ° ୪୭ ଇ୍‌ଉ୍‌ନଞ୍‌ ଆବଶ“କ, କାରଣ 
ସେମ୍ମାନେ ରିଡ଼ିଂବେ | ଢେଣୁ ଲହୁୂର୍ଣୀ ଗିଲ୍ଗାଙ୍କର ଅମୃଭ ଭଲ ଖାଦ୍ଯ ଅଞେ ! 

କେଉଁ ଥିରେ ଚକେରତ୍ତ ଏହ୍ର କୀକନ୍ଧଙକ୍କା ଥାଏ ୨— 
ଏକ ସେର ଦୁଧରେ ୨୧୦ ୧, ଗୋଡଏ ଡମ୍ଚ କୁସୁମରେ ୮୨୫, ପ୍ରାୟ ଏକ 
ଛୁଖକ୍କି ଗୀଜର୍‌ରେ ୧୦୫୦, ଏକ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ଚରେ ଗୃମଗ୍ୃଏ 
ଲଦୁଣିରେ ୧ ୧୧ ଇଦ୍ଵନଃ କ” ଜାବନକ୍ା ନିଲେ | ଜଣେ ଲୋକ ଗୋଝିଏ 
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. ଅଣ୍ଡା, ଭନଷୀ ଦୁଧ, ପ୍ରାୟ ଅଧଷାଏ ଗାଜର କସ୍ତୀ କନ୍ଧସ୍ଲରୁ ଢୀହୀର 
ଆବଶ୍ଯକ ଅରମାଣ “ଇ” ଜୀବନ୍ଧକୀ ଗାଇ ଖାରବ । 


ମେଉ ଅରବାର ବଣ୍ଡ ହଲଦ୍ଦଅ ସେନ ଷର୍‌ବାରେ ଏହା ବେଗି . 
ଥାଏ । ଗଙ୍ଗ ସିଅଠାରୁ ଗୁଆଘିଅରେ ଏହା ବେଶି ମିଳେ ! 
ଛଲେ ସେଡ୍‌ ଢାଲ୍କା ଦଆଗଙଲ ସେଥୁରେ ପ୍ରଥଗୋକ୍ତ ଶ୍ରେର୍ଣୀରେ 
ଏହ୍ରୀ ଅଧ୍ୟକ ଯର୍‌ମାଣରେ ଥାଏତ୍ଦିଗସ୍ତରେଂ ଢାହାଠାରୁ କମ, 
ତଟରେ ଢ୍ଵିଚଗସଠାରୁ କମ୍‌ ଥାଏ ।! (୧) ଦ୍ରାବଃ ଢେଲ, କଡ଼ଲ୍ଭ୍‌ର 
ଭେଲ, ମାଛ. ଭେଲ, ` ଭେଲଅମାଇଛ ( ଯଥା :ର୍‌ଲଶି ), ସାଛ 
` "ମଞ୍ଜି, ଡସ୍ଟ୍‌ କୁସୁମ, ଲଦ୍ଧଣୀ, ଘିଅ, ସରଅକ୍ରଭ଼ା ଦୁଧ କଅଁ ଲଶୀଗ, 
କଅଁ ଲଷନ୍ଧ (ଯାଦ୍ବା ଖାଇବା ଯୋଗ), କଅଁ ଲ ଦୁବ । (୨) ଦଲଦଆ 
ର୍ଡିର୍‌ ଥୁଳ, ( ଯଥା : ଗାଜର ଓ କନମୂଲ ) ବୋଇ କଖାରୁ, 
ମକୂକା, ଗଜାମୂଗ, ଗଜାରୁଃ, ମାଣିଆ, ବଳାଇ ବାଇଗଣ ! () କଞ୍ଚା 

ଲଙ୍କାହର୍‌ଚ, ସରକଢ଼ାଦୁଧ ଡାଲ, ଶିମ, ମର, ଗଦ୍ରମ, ଓଃ, ବାଲି, 
ଜଡ଼ିଆଢେଲ, କମଲାରସ । 


ଫଲମଧ୍ୟରେ ଅସ୍ତ 6 ଅମୃ ଭଭୃଣ୍ଡୀରେ ଏହ୍ରା ପ୍ରଚୁର ଗିଲେ । 
କଦମ୍ଭରେ ମଧ୍ଯ ଥାଏ; କନ୍ତୁ ସେତେ ରେଞି ନୁ୍ଧୈ । 


ରକ୍ରାଲଢା, ଶାସୀର୍‌କ ଶୀଣ୍ଡଢା, ବୃର୍ଵ ସ୍କାନଢା;- ଦ୍ୁତ୍ଷିଶନ୍ତ ଓ 
ଜନନଶଲ୍ତର ସ୍ପଲ୍ଲଢୀ, ସବଂଦାରୋେଗସ୍ତବଣଢା ଘଝିଲେ ଏହି ଜୀବନକା- 
ପୂର୍ଣ ଖାଦ୍ଯ ରଶେଷ ଅବ୍ରଶଯକ । 
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୪ 
` ସଞ୍ଚମ ଅଧାସ୍ 

ଜୀକନ୍ଧକା “ଖଂ ( Vitamin B? Thiamine ) 

ଅଗ୍ରଦ୍ଧନ୍ତବଞ୍ତ୍‌ମାନ ୟୁଗର ଭଚଷଖସିଜୁ ରା ଜୀବନକା 
ଆରସ୍ତ୍ୀାରରେ ଏହ୍ରୀ ଅଗ୍ରଦୂଭ । କୀରଣ ୧୯୧୧୧ ୨ ମସିଦ୍ରୀରେ 
ଅଙ୍କ ସାହେବ (Cashimir Funk) ଏଦାଭୁ ପ୍ଥଥନ୍ତେ ଗୃଭଵଲକ୍ଲଣ୍ଡୀରୁ 
ଅବସତ୍ତ୍ରୀାର କର୍‌ ବେଦ୍ବବେର୍‌ ଜାଶକ ' ବୋଲ୍‌ ପ୍ରାଣ କରବାର 
ଆମ୍େମ୍ମାନେ ପୁଟ ଭନ୍ଦୁଅବୁ । ଦେଦ୍ର ରଖିବା ଭ୍ତଗରେ୍‌ ଏଦ୍ରାର୍‌ କାର୍ଯ୍ୟ 
ଏଢେ ଅଧ୍ୟକ ଯେ ଗାବନକାମ୍ଭାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଏହାକ୍ସ ସର୍ଧଠାରୁ ବଡ଼ 
ବୋଲ କହ୍ରଲେ ଦ୍ଵଲ୍‌ ଢ଼େବ ନାତି । ମ୍ଯାକ୍‌ କଯାରସନ ସାହ୍ରେବ 
` ଭାଙ୍କର “ଅଂଡ୍‌” ନାମକ ବନ୍ଧରେ ଲେଡିଅଛନ୍ତ, ନ ny vitamin 


can be said to be more important for health and 
well being than another, it is vitamin B”, © ` 


ଏହାର କାର୍ଯ୍ଯ କଣ ୨—ଦେହ ଧ୍ଯୟରେ ଯେଉ ଯନ୍ତ୍ଗୁଡ଼କ 
ଚଲଲେ ଦେହ୍ରର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅଂଶଗୁଡକ କାମ କରକେ, ତ ଚ୍ରୀବନକା 
ସେହ୍ଧ ଯନ୍ତ୍ର ଡ୍‌ଷରେ କାର୍ଯ କରେ, + ଯଥୀ:ମତ୍ତିଗ୍ଟ ଦୁଦୁିଣ୍ଡ 
(Heart), ଯକୁଭ୍‌ (Liver), ଷାକସ୍ଥୀ ଓଁ ଅନ୍ଧ, ମୃନତଯନ୍ତ ଓ 
ସ୍କାୟୁମଣ୍ରଳ । ହେହର ମ୍ଭାଂସପେଣୀକ୍ସୁ ଏହ୍ବା ଶକ୍ତ କର୍‌ ଓ ତାଣ୍ଡି 
" ଭଢ଼ାଏ | 

ଶ୍ଚେଉସାର (ଷ୍ଟୀର୍ତ) ଗୃଭ୍‌କ, ରନ, ଗୁଡ଼, ମଇଦୀ ପରରୃ ଭରେ ଅଧୁକ 
ଥାଏ । ଏହ୍ବୀ ଗାର୍ଡ କରବା ନମିତ୍ତ ଂଶ”ଂ ଜୀବନକା ଏକାନ୍ତ ଅବଶ୍ଯକି | 

:ବେରବେର୍‌ ଗ୍ବେଗ ଅନ୍ଧମଣ କ୍ରଲେ ସ୍ଵାୟ୍ଟୁମଣ୍ର ଲୀ ଖର୍ବ 
ହ୍ରୋଇଯାଏ ! (ଗୋଞିଏ ଅନ —ରଶେଷଭଃ ଶୁଡି]୍ ଅନ୍ତ ଯତ୍ଦିରୁ ଉର 
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ଗ୍ଵାବନକ୍ୀ ଖଂ ୨୫ 


ର୍କ ବଣ୍ଡ ଉ୍‌ଠିଯାଇଆାଏ—ସେଥୂୁରେ ଶୂବ ସରୁ ସରୁ ସୁଭ ଷର ଶିର୍‌ 
ଭାହାର' ଗୃର୍‌ଆଡ଼େ କାଲଷରି ବରେଇ ହୋଇ ରହିଥା ଦେଖାଯାଏ । 
ଏଡ଼ାଦ୍ରାଷ୍ଵ ପନ ଭାର ସାର୍‌ ସର୍ରହ୍ନ କରେ । ଅନ୍ତର ଏଗୁଡ଼ିକ 
ସ୍କଟ । ଆତ ଦେହରେ ସେତ୍ରପର ଲଗ ଲକ୍ଷ ପରଣିଗ୍‌ ଗ୍୍‌ ରଅଡ଼େ ରହଅଛ ! 
-ଏଢ଼ା ମଧ୍ୟରେ ଦେଦହ୍ରର ରକ୍ତ ପ୍ରରାହ ଦେଦ୍ରର ଗୃଦ୍ଦଅଡ଼କ୍ସ ଯାଏ ଓ 
“ଦେହକୁ ବଞ୍ଚାଇ ରଖେ ! ଏ ଶିଗ୍ଵଗୁଡ଼କ ଖର୍ଵପ ହେଲେ . ଦେହ ଦୁବଂଲ 
ଵଛୁଏ; ମନ କେଉ୍‌ଅଢ଼େ ସ୍ଗେ ନାନ୍ତ୍ରି ଇଭଯା୍ଦ । ରେର୍‌ ବେର 
“ର୍ଵେଗର ପଧାନ ଲକ୍ଷଣ ହେଉଅଛି ଏହ୍ର ସ୍କାୟୁ ବା ସତ୍ତୁ ଶିଗ୍ବମଣ୍ଡଲକ୍ସ 
ଦୁବଂଲ କର ଷକ୍ରାଇବା । 'ବଦ୍ଧଭ ସମୟ ଚକାମାଲ ଷକାଇ ରିଲେ 
“ଗୋଡ଼ ଝିଙଜ ହ୍ରୌଇଯା ଏ; 'ହାଭ ଉ୍‌ଷରେ ସ୍ଵର ରଖି ଶୋଇଲେ 
ଵର ଏ ଏଫ ଡିଜିଜିନି ଦୂ ୮ ଝିନି ଫନି ହେକାଦ କାରଣ 
-ଦେଉଅଛ ଶିର ମାଡ ହୋଇ ରଦହ୍ରବାରୁ ଏହ୍ରା ମଧ୍ଯକୁ ରକ୍ତ ଯାଇ ପୀରେ 
-ଜୀଭୁ । ଢେଣ୍ୁ୍‌ ସେ ଅଙ୍ଗ ଜୀବନ ନ ଥୁବା ଅର୍‌ ଲ୍ଗ୍ଧେ । ପୁଣି ରକ୍ତ 
`: ଗୃଲ୍୍‌ଲେ ଜାନ ଆଅସିଗ୍ଵ ଅର୍‌ ଲାଗେ । ସେଦ୍ରୟରି ଯେଢେବେଲେ ଆସ 

“ଦେହର ସ୍କାୟୁ ଖଗ୍ଵଫ ହ୍ରୋଇଯାଏୁ ଭାଡ଼ା ମଧ୍ୟରେ ରକ୍ତ ଭୁଲ୍‌ ଗୁଲେ୍‌ 
ନାତି, ସେଢେବେଲେ ଦେଦ୍ରରେ ପ୍ରାଣ ନଜ ଥୁଲ୍ମ ଅର୍‌ ଗାରେ ଆମେ କଡ଼ 
ଦୁଙ୍ଗଳତା କୋୌଧ କରୁଁ । ପ୍ରଥମ ଅହ୍ରାଯୁକ୍ତରେ ଇଂରେଜ ସୈନ୍ଯମାନେ 
ଦ୍ଦାର୍ଦେନେଲ୍ଲସଠାରେ ଯକ୍ କରୁଥୂଲେ । ଧଳା କଲ-ମଭଲ୍‌ଦା ଖାଇ 
“ସେହାନଙ୍କର ଦଭେର୍‌ବେର ଆରମ୍ଭ ଦେଙଘ । ପ୍ରଥମେ ଯେଭେବେଲେ 
ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଏ ଗ୍ଵେଗ ବ୍ୟାଞିଲ୍ଲ୍‌ ହଠାଢ୍‌ ˆ ସେମାନଙ୍କର ଦ୍ରଜମମ ଶକ୍ତ 
କମିଗସ୍ବ “ଏ ସୈନ୍ଯମାନେ ଭଲେ ରସି ଆଉ୍‌ ଜି ଖାରଲେ ନାନଛ୍ତି। 
ଚ୍ଵେଗ କରିଲା; ସେମାଳ୍ତେ ଭ୍‌ଲ ଗୃଲଲ ଖୀର୍‌ଲେ ନାହ୍ିୟ ଗୋଡ଼ ଥର ଥର 
ଏଦୋଇ୍‌ ଅଡ଼ି; ଶେଷରେ ଗୋଡ଼ ଅଚଲ ଦ୍ରୋଇଗଙ୍ । ସେମାନଙ୍କର 
କଥା କଦ୍ରବାର ଶର୍ତ ମଧ୍ୟ କମ୍ନିଗସ୍ଵ | 
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୨୭ ଓଡ଼ିଆର୍‌ ଖାଦ୍ଯ G ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଏହ୍ଵ ଗ୍ଵେଗ ଡ୍ରୀଗ୍ଵ ସଇଁ ଦମ ଭ୍ରମ ହ୍ରୋଇ ୍ଷଡ଼େ ଓ ଲେକ 
ଵଡଗଣଃ ଅଣନୟ୍ଡୀସୀ ହୁଏ । ଏପର୍‌ ` ହ୍ରେବାର କାରଣ ହେଡ୍‌ 
ହୁଦ୍‌ଯନ୍୍ର ଦୁଙଂଲଭା । ଜୀ୍ଗଣର୍ ଦୁବଂଲ ହ୍ରେବାରୁ କାନାପ୍ରକାର ବଷ 
ଦେଦ୍ର ମଧ୍ୟରେ ଶ୍ରି ଷକ୍ଷାଘାଭ (ଅଙ୍ଗ ଅଚଲ ହ୍ରେଵା) କଗ୍‌ଏ । ସମସ୍ଟ 
ସମ୍ଭୟରେ ଦେହ ଧରେ ପାଣି କମିଯାଏ । ହ୍ରୀଉ୍‌ ଗୋଡ଼, ସହି, ଷେଞ 
ସଞ୍ିଭ ପାଣି ଯୋଗୁଁ ଶୋଥ ଅର୍‌ ଫୁଲ୍‌ ଉ୍‌ଠେ | ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ରିକସ୍ଥିଭ 
ଜ୍‌ ଦ୍ରେଲେ ଗ୍ଵେରଗୀଁ ଶେଷରେ ମରିଯାଏ । 


. ଏନ୍ସ ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଲ୍କ୍ଷଣ ଗୁଡ଼ିକୁ ବଗ୍ବର କଲେ ଦେଖାସିବ ଯେ 
ଏଦ୍ର ଗ୍ଵେଗ ହୂଉଥି, ଗାକସୁଳା, ଅନ, ଯକୃଢ୍‌ ଓ ସ୍ୟୂମଣ୍ରଙ୍କୁ ଖର୍ଵ କରର 
ଅକାଏ । ଭେଣୁ ସସ୍ତିଷ୍୍ ଓ ରୁଦ୍ଧି ଏହ୍ରା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଖଗ୍ଵପ ହ୍ରୋଲ୍‌ଯାଏ 

..ଖାଦରେ “ଖ” ଜାବନକାର ଅସ୍ତ୍ରର୍ଧ୍‌ ଏହ ଗ୍ଵେଗ  ଉ୍‌ଷ୍ୃତ୍ତ୍ ଦୁଏ ବୋଲ 
ଆମ୍ଭେମାନେ ଅଗରୁ କହ୍ଧଅରୁଁ । 


ବଉ୍‌ମାଇ 'ରଗୃର କରାଯାଉ୍‌ ଏହୁ ଅଉ ଅବଶ୍ୟଗ୍ରାୟ ଙ୍ବନକ୍ାଵି 
କେଉ୍୍‌ଠାରେ ମିଲେ | ଜଣେ ବଡ଼. ଡାକର କଡ଼ କ୍ଷୋତ୍‌ର୍‌ ସଦ୍ରଭ କହି 
ଅଛନ୍ତ, “ଏହ୍ରା ପ୍ରକୃତରେ ଗ୍‌ରିଅଡ଼େ ରବରେଇ ଦ୍ରୋଇ ରନ୍ରଅ୍ଃ କରନ୍ତ 
ସଭ“ ଜଗଉର୍‌ ଖୀଦଯରେ ଖୁବ୍‌ କହ ଜିଲେ |”? (It is widely distri- 
buted in nature, but widely absent in the food of 
the civilised man-) ପ୍ରଥମେ .ଏ ତାବନକ୍ରାଳି ଗ୍‌ଉ୍‌ଲ କ୍ଲଣ୍ରୀରୁ 
ବାହାରଥୁଲ୍ମା ବୋଲ ଅସ୍ଟେମ୍ମାନେ କହ୍ରଅ୍ଧୁ । - 

ଗଜଲ ଉପର ନୁଗ୍ଟା¬ଭଷ୍ଠର ଠିକ୍‌ ତଳେ ` ଯେଉ୍‌ ଆବରଣ 
ଥାଏ ସେଥୁରେ ଖ ଇାର୍ଦଙ୍କା ପ୍ରଚୁର ରହ୍ୁଅଛୁ । ଆମେ ସାଧାରଣଭଃ 
ଶୃଜ୍‌ଲବୁ କାଣ୍ରି କାଣ୍ଡି ଭାଦ୍ରାକୁ ଉଡ଼ାଇ ଜେଉ୍୍‌ । କାଣ୍ରିଆ ଧଳା ଗୃଡ୍‌ଲ 
ଖୀନ୍ତି । ସେନ୍ର ସଫ ଗୃଜ୍‌ଲରେ “ଖଂ ଜାରକା ନ ଥାଏ । ଥାଏ କେକ୍ତଲ 
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ଜୀରନକା ଖଂ 39: 


ଶ୍ଟେତୃସାର | କାଲି, ଗହମ ପ୍ଭ୍ଟଭଂଶସଂଠାରୁ ଗ୍ଵଜ୍‌କରେ ଅଧ୍ୟକ ଷ୍ଟେଭସୀର 
ଥାଏ ¦ ଣ୍ଡେଇସାର ଜାଣ୍ତି କରିବ କନିନ୍ତୁ ଖ” ଜୀରନକା ଅର୍ଶକ 
*ଭେଣୁ ପ୍ରକଧ୍ତମାଭା ଗୃଜ୍‌ଲ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ “ଖ” ଜୀବଦକାଃ ଅଧୁକ: 
ଷର୍‌ହାଣରେ ଦେଇଅରଛନ୍ତ । ଅମେ ଗୃଡ୍୍‌ଲକ୍ୁ କାଣ୍ରି କାଣ୍ଡ ଉହଦିରୁ 
ଜ୍ାବନକା ଉଡ଼ାଇ ଦେଇ ଶେଷରେ ଦୋଷ ଦେଇ : କଦ୍ଧ “ସ୍କଭ। 
ସହଜରେ କରଣ୍ଡ ଦୂଏ. ନାହୁଁ ରୁଝ ଶାଁଘ୍ର ଗାଣ୍ଡି ଦୁଏ ।” ରୁଛି ଅରେ 
ଛଆଦ୍ଦି ହୁଏ 1 ଏହି ଅରେ ଗହମ୍ଭର ସମସ୍ତ ଅଂଶ “ଖ” ଜାବନକା ସହ୍ରଭ 
ବୂନାହୋଇ ରହୁଥାଏ; _ ଢେଣୁ ରୁଛି ଶୀଘ୍ର ଜୀତ ହୁଏ ! ଅମ କାଣି ଅ ଧଲାୀ: 
ଗ୍ୃଡ୍ଵଲ ଯେଗର୍‌ ଅଦ୍ରାର୍ଣ ଗହ୍ମମଇଦୀ ସେହ୍ରଅର୍‌ ଷଦାର୍ଥ ଅଞେ । 
ମଇଦା ଖାଇ ନଉ୍‌ଫାଉ୍‌ଣ୍ରଲୟାଣ୍ଡରେ ୧୯୧୪ ରରେ ବେଲି ବେର୍‌ ଗ୍ଵେଗଂ 
` ଘୋଝଳା ¦ ଲଃଲ୍‌ (Dr. Little) ନାମକ ଜଣେ ଡାକ୍ତର ଲେଡି ଅଛନ୍ତ,. 
ସେଠାର ସମ୍ପଦ୍ର କୁଳରେ ଗୋଝଏ ଅଖା ବୋଝେଇ ଜାହାଜ ଚଡ଼ାରେ 
/ଗିଖଲ । ଜାହାଜକୁ ଉ୍‌ଠାଇବା କିତ୍‌ କାସ୍ତାନ କେଢେ ଵସ୍ଥା ଅଆ: . 
କାଢ଼ି ସେଠାକାର ସ୍ଲେକକୁୁ ଦେଇ ଦେଲେ । -ଲୋକମାନେ ଢାଦା. ` 
. ଖାଇବୀରୁ ବେର ବେର୍‌ ଗ୍ଵେଗ ଉ୍ଵଣୀ ଦୋଇଗସ୍ । 


` ଯେ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯ ଶସ୍ଯକ୍ସ ପୁଙ୍ତି ବା ଅକ୍ଷଭତ୍ତୁରରେ ଇ୍ଯବଦ୍ରାର 
କଲେ “ଖଂ ଗାକନକା ନିଲଥାଏ | ଜୁଷର ର୍କ ଡ୍‌ଡ଼ାଇ ଦେଲେ: 
ଯେ ଖାଉ ତାବନକାଝି ଉ୍‌ଭେଇ ଯାଏ ଭାୀହା ନୃଦ୍ଦୈ, ଢାହା ସାଗ ଅଉ୍‌ 
କେଭେ ଗୁଡଏ ଦେଦ୍ର ମିତ୍ଵ୍‌ ବଗୈଷ “ଅରଶ୍ଯଚ୍ତୀୁ ଧାତୁ ପଦାର୍ଥ 
(ଧାଉବ ଲବଣ) ର ଲ୍ଯାଏ | 


ଆମେ ନେଚବେ ଆମର୍‌ ପ୍ରଧାନ (ଥଉହୀ) ଖାଦ୍ଯ: 
ଚ୍‌ଉ୍‌ଲ କିପର୍‌ ଉଆର୍‌ କର୍‌ ବା ୨ ଅମେ ଉଷୁନା ଓ ଅରୁଆ 
ଗ୍ଟତ୍ଵଳ ବ୍ଯବହୀର କରୁଁ । ସାଧୀରଣଢଃ ଏବେ ସେଜ୍‌ ଅରୁଆ ଗୃଉ୍ଵଲ: 
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୨୮ ଓଡ଼ିଆର ଖୀଦ୍ୟ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥୟ 


` ବବଦ୍ଧାର କର୍‌ଯାଏ, ଭାହାଠାରୁ ଜ୍‌ଷ୍ଠନା ଗୃଜ୍ଵଲ ଭଲ୍‌ । କାରଣ ଅରୁଆ 
“ଗୃଉ୍‌୍ଲର୍‌ ଉ୍ଷର ଗଚଟେଷୀ ଉ୍ଡ଼ ଯାଇଥାଏ । ଢେଣୁ ଏଥୁରେ ଗୀରନକୀ 
:ଓ ଧାରୁ ଅଦାଥ ନ ଥାଏ | ଏହା ପାୟୁ ବଶୁକ୍ଧ ଶ୍ବେଭସାର । ଅରୁଆ 
` ସଭ ଗରଷ୍ଠ”, ଅରୁଆ ଖାଇଲେ ଅଣ୍ଟା ଧରେ? ଲଭସ୍ାଦ କଥୀ ଲୋକେ 
କଡନ୍ତ । ଏହା ହ୍ବେବାର କଥା । ଅରୁଆ ଗୃଉ୍ବଲରେ ଥୁବା ଶ୍ଟେଢସାରକୁ 

ଗାତ କର୍ବବ ଯେ ସେ ଭ ସେଥୁରେ ଜାନ୍ଦ୍ର । ଭଢେଣୁ ଭୀହା ସଦଡ୍ରଜରେ 

ହଜମ ଦ୍ଧଏ ନାଦ୍୍ର । ଅମ ପ୍ଵରଭ ସରକାରଙ୍କ ଅନୁକୁଲ୍‌ରେ ପ୍ତକାଶିଭ 
ଗୃଜ୍‌ଲ ନାମକ ପୁ କ୍ତିକାରେ (Rice—Health Bulletin No. 28,) 

ଏହା ବ୍ରଷୟଟରେ ବଦ୍ଧଭ ଉ୍‌ଦୀହ୍ରରଣ ୍ଧଅ ଦ୍ରୋଇଅଛ୍ଥ । ଅରୁଅଁ ଗୃଉ୍ତଲ 

-ଖାଉ୍‌ଥୁରା ଲୋକେ ସାଧୀରଣଭଃ ବେରିବେରରେ ଅଡ଼ନ୍ତ | ଜ୍‌ଷ୍ଠନା ଝିଅ 

'ଲେକଙ୍କର ଏହ୍ରା କ୍ରଭୁ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଗୃଉ୍ୂଳକୁ ଡ୍‌ଷେଇ୍‌ ଦେଲେ 

ଭଷୁ ଭଲ ଗ୍େଷାଝି ଗୃଡ୍୍‌ଲ ସହ୍ରଭଉରେ ଏପର୍‌ ଲାଗିଯାଏ ଯେ ରେ 

କୁହିତ୍ମବେଲେ ଏହା ସହ୍ରଜରେ ଗ୍ୃଉ୍‌ଲ ଦେଦ୍ବରୁ ଛ୍ତଡ଼ଯାଏ ନାହ୍ରି ଏକ ଖ 

' ଚାବନକ୍ରା ଓ ଧୀର ଷଦାର୍ଥର କେଭେ ଅଂଶ ଗ୍ୃଉ୍୍‌ଲ ଭଉରବସ ଗୃଲ୍ପାଏ । 

ଢେଣୁ ଉଷନା ଗୃଦ୍‌କ ଅରୁଆ ଗ୍ଵଜୁଲଠାରୁ ଗାଁ ଓ ସଦ୍ଧଜରେ ଜାତ 
ଢ୍ଏ ଏବ ଦେହ୍ରର ଅଧକ ଉପକାର କରେ । 


କନ୍ଧ ଉଷୁନା ଗୃଜ୍‌ଲରେ “କଂ ଜୀବନ୍ଧକା ନାନ୍ତି । ଜ୍‌ଖଷୈଇବା ପରେ 
-ଧୀନକ୍ସ ଶୁଖେଇଲା ବେଲେ ଷବନ ବାଜ ଏହ୍ରା ନଷ୍ଟ ଦ୍ରୋଲଯାଏ ` 
“ବୋଲ ଅମ୍ଚେମମାନେ ଅଗେ କହୁଅହୁଁ' । ଢେଣୁ ଉଷୁନା ଗୃତ୍‌ଲ (ଅବଶ୍ଯ 
ea) ଅରୁଆ ଗୃଉ୍ଵଲଠାରୁ ଆରି ଉ୍୍‌ଷସୋଗାୀ ଦ୍ରେଲେହ୍ବେ ଏହା 
ଅଦର୍ଣ ଖାଦ୍ଯ ନୁହେ । ଆଦର୍ଶ ହେଉ୍‌ଅନୁ ଅକ୍ଷତ ଗ୍ୃଉଳଲ | 
ଦଅକଠାରେ ସେଜ୍‌ ଅରୁଆ ଗଜଲ ଭ୍ଵେଟଗ ଦେବାର ବଧ୍ୟ ରହୁଅଛ୍ତ, 
ଂଢାହା ବଞ୍ତିମାନ ଚଳ୍ପଥୁବା ଅରୁଆକ୍ସ କୌଣସି ମଭେ ବ୍ଲଝାଏ ଜାହ୍ଦି ! 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଜୀରନକା ଖଂ ୨୯ 


ଭାହ୍ରା ହ୍ରେଜ୍‌ଅର୍ଥ ଅକ୍ଷତ | ଆମ୍ଭର ପୁଙ୍ଗସୁରୁଷମମାନେ ସସ୍ତବଭଃ ଭାଙ୍କ ଦବ୍ଯ- 
ଚମ୍ପରେ ଜାଣିଥ୍ୂଲେ ଯେ ଅସେ ନ୍ଦୃଜେ ଅୟୋଗ୍ଯ ତାଲ୍‌ଝବ୍ରା । ଆମେ 
ଭାଦାଦ୍ତ ହୋଇଅଛୁଁ । ମୂର୍ଖ କିଏ ? ଯେ ଭୂଲ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ ଅତୟ୍କଲୁ ଆଦ୍ର କରେ ।- 
ଆଁମେ ସେଇଆ; ଅମେ ଅକାଙ୍ରିଆ “ଗୃଉ୍୍‌ଲକ୍ସ ପୂଣୀ ଳରୁ । .କାଣ୍ 5 ଆଂ 
ଗଲଉ୍‌ଲକ୍କ ରେଷି ଷଲ୍‌ସା ଦେଇ୍‌ କଣ | ଆମେ ଜରୁ ଛଅ ଦ୍ରୋଇ ଗୃଉ୍‌ଲକ୍ସ 
ଠିକ୍‌ ସ୍ଵବରେ ବୟରହାର କରବ୍ଧୀ ନାନ୍ସି ବୋଲୁ ବୋଧହୁଏ ସେମାନେ 
ଆଦଶ ଗୃଉ୍ଲର ଜାମ ଦେଇଥୁଲେ ଅକ୍ଷଭ, ଅର୍ଥାଡ୍‌ ସେଖିଥପରୁ କର 
ମାନବ କ୍ଷଭ ହ୍ରୋଇ ନାଛ୍ତି । ହହ୍ୁର ଧର୍ଵକା୍ଷରେ ର୍ଯବ୍ତଦ୍ଧାର ଦ୍ଭ: 
ଅକ୍ଷତ | ଧୂଗ୍ରେନ୍ଦ୍ରଭ ମାଗନ୍ତ ଅକ୍ଷଭ ! ମା ନ ଅମେ ଅକ୍ଷତ ବୋଇଲେ କ୍ଷଭ 
ବକ୍ଷଭ ଏଷର୍‌ କ୍ର ବୁନ୍‌ୁନା ଅରୁଆ ଗ୍ୃଦ୍‌ଲ ସୁଗ୍ଵେଦ୍ରଭଙ୍କୁ ଦେଉଁ' । 
ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଅଶୀବ୍ୟାଦରେ ସ୍ତଗ୍ଵେନ୍ଧଭ ଅକ୍ଷଭ ସ୍ରଣ୍ଡ ଓ କାଳ ଉରରେ 
ଅକାନ୍ତ । ଆମର ସର୍ଧୁଵ୍ରେଲେ ମନେ ଅକ୍ାଇ ଦେବା ନଟିନ୍ତ ସମ୍ବରଭଃ 
ଏହ୍ର ରଧାନ ଗୁଡ଼କ କର୍ଵପାଇ ଅସ୍ଳ । 
` ଅଖଣୀବାଡର ଅର୍ଥ ଇଅଣ ୨ ମଙ୍ଗଳ ହେଜ୍‌ । 
ଗଙ୍ଗଲ କ୍ରପର୍‌ ଦେବ ? ଦେହ ଭୁଲ୍‌ ଅଲେ ସିଜା । ଦେହର ଦ୍‌ଲ 
ଲ ଥୁଲେ ସାଗ୍ଵ ସସାରଖ ଦ୍ବାଢ ସୁଠାରେ ରନ୍ଦ୍ର ଵା ଗଦ୍‌ କ'ଣ ? ଦେହର 
ଭଲ୍‌ ରଦ୍ଦ୍ରଦ୍ର କର୍‌ ୨ ଅଜସ୍ୀନଯ କଥା ମଧ୍ୟରେ ଖୀଦଭସ ଭଲ ରନଦ୍ଦ୍ରଲେ 
ସିନା ! କେଉଁ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରଦ୍ଧଭ ଦୁଲ୍‌ ? ଯାଦ୍ରା ଶସ୍ଵରର ଅଭ୍ତ୍ବବ ପୁରଣ 
ରେ, ସହକରେ କାଙ୍ଗି ହୋଇଯାଏ, ଦେହ ଭିଭର ସଙ୍ା ରଖେ ସେହି 
ଖୀଦଯ ପ୍ରକୃଢ ଭଲ । ଅକ୍ଷଭ ଏନହ୍ଦ ଭନୋଝ କଥା କ୍ରପର୍‌ି ପୂରଣ କରେ 
ଦେଖାଯୀଉ୍‌ । (୧) ଅକ୍ଷଭର୍‌ ଜୀବନ ଅଛ୍ଥ । ଅରୁଆ ଓଁ ଜୁଷନା 
ଗ୍ୃଜ୍‌ଲରେ ଜୀବନ ନାତି । ଧାନର ସେଜ୍‌ ସ୍ଥାନରେ ମଞ୍ଜିଝିଏ ଆଏ ସେହ୍ର 
ସ୍ଥାନରୁ ଗଜାଝି ଵ୍ାହାରେ । ଅକ୍ଷତ ଗ୍ୃଜ୍‌ଲ ଅଗରେ ସେ ବନ୍ଧି ଚେଧ୍‌ଖ 
ଦ୍ରୋଇ ରହ୍ନଥାଏ ! କଂ ଜାବନକା ଓ ସ୍ନେହସାର (୮a) ସେଦ୍ଧଵଠାରେ 
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‘so ଓଡ଼ଆର୍‌ ଗାଦ ଓ ସ୍ପସ୍ଥ 


ଥାଏ | ବଞ୍ଜିହୀଲ ଚକ୍ପଥୂକା ଅରୁଆ ଓ ଡ୍‌ଷଜା ରୁଦ୍୍‌ଲରେ ଢାହା ଜ 
ଥାଏ । କୁଖହେବା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଅରୁଆ ଓଁ ଜଷନା ରୃଜ୍‌ଲର ବାହାର ଅକରଣ 
ଅଲ ବଦ୍ଧୁଭ ଖସିଯାଏ, ଏଦ୍ଵା ଦେଉ୍‌ଅଛୁ କାଣ୍ରିଅ କୁଣ୍ଡା । କନ୍ତୁ ଅକ୍ଷଭରେ 
ଗ୍ଉ୍‌ଲଃି ମଞ୍ଜି ସତ୍ଵଭ ହଥୁଣ୍ତ ଦ୍ରୋଇ ରନ୍ଦରଥାଏ ୮ ଏହାର ବାଦ୍ରାର 
ଆବରଣ ମଧ୍ୟ କନ୍ଧ ଦ୍ରେଲେ ଭ୍ଵଙ୍ଗେ ନାତ୍ସି । ମନ୍ତ୍ର ୍ଥରୟ୍ଟୋଗ କରି ଗରୁ 
“ବରଣ କରବା ସମସ୍ଟରେ ଲ୍ଲେକେ ନଖରୁଡ଼ା ଗୃଦ୍ବଲ ଗଛର ସନ୍ତୋଷ 
ନତ୍ଜିନ୍ସ୍‌ ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ସାର ନାଁ ଅଜ୍ାନ୍ତୀସ୍ା ୍ଦନ ଅପର ସ୍ବୀଲ୍ଲେକଟୀଲେ 
ଭ୍ରଭରେ ଏହ୍ର ଅକ୍ଷଭ ଗୃଦ୍୍‌ଲ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତ । ଧୀନକୁ ରିଳ୍କିରେ 
ନ କ୍ଝ ଚକରେ ରଗଡ଼ ଏଡ଼ାକ୍ସ୍‌ ବାହାର କର୍ଵପାଏ । ଅଥର୍‌ ଚକରେ 
ଅବଶ୍ଯ ଅଜେକ ଗୃଉ୍ଵଲ ସ୍ତଙ୍ଗିଯାଏ, କନ୍ଧ କେଢଭେକ ଧୀନରୁ ଅକ୍ଷଭ 
ବାହ୍ବୀର୍‌ ଝଡ଼େ । ଉ୍‌ଷବାସରେ ଭ୍ଗରବାନକ୍କଠାରେ ସନକ୍ସ୍‌ ଏକାଗ୍ର 
ରଖିବାକୁ ହୁଏ । ଏହା ଅକ୍ଷଭ ଅର୍‌ ଅଦର୍ଶ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଦ୍ଵାର 
ସସ୍ପଦତୟର୍‌ ଦ୍ରୋଇପାରେ । ( ୨) ଦେହ ରଖା ନଗିନ୍ସ ଦରକାର ସୁତ୍ତିସାର 
( Protein ), ଷ୍ଟେଢଭସାର (Carbohydrate), ସ୍ନେହସାର (Fat), 
ଧାଢ଼ୁ ( Mineral ) ଏବ ଇାବନକା ( Vitamin ) ! ଏଗୁଡ଼କ ସଖସ୍ତ 
ଅଷଭରେ ରହ୍ୁଅଚ୍ଥ ! ଜ୍ଧର ର୍େଜାରେ ( ଭଷରେ ନୁଡ୍ଦେ) ଅଛ ପୁତ୍ତିସାର, 
$ ରୀବନକା ଓ ଧାରୁ । ଅଗରେ ରହୁଅଛ ମଞ୍ଜ ! ଏଥୁରେ କଂ ଜୀଭନକା 
ଓ ହ୍ଲେହସାର ଥାଏ ! ଉତ୍ତରେ ଅଛ୍ଥ ଶ୍ଟେଭସୀର । ‘ଶ” ଜୀବନକ୍ରା ପ୍ରଚୁର 
ଥିବାରୁ ଅକ୍ଷଭ ଗାଁଘ୍ର ଗାଣ୍ଡି ଦୁଃ ସାଧୀରଣ ଅରୁଅପର୍‌ ଗରିଷ୍ଠ 
ଦ୍ଧଏ ନାତି । (୩) ଢେଣୁ କୋଷ୍ଠ (ଝାଡ଼ା) ଅର୍‌ଷ୍ଟାର ଦୁଏ; ଧାରୁ ଖସି 
ନ ଯିକ୍ତାରୁ ଦେହ୍ନର ଧୀଢୁ ଅଭ୍ତ୍ଵବକୁ ଏଦ୍ରୀ' ପୂରଣ କରେ । 
ଅକ୍ଷତ ଗ୍ଟଉ୍‌ଲ କପର୍‌ ଭଆର କରାଯିବ ୨ ଥର ଚକ 
ବ୍ରଯବଦ୍ଧାର ନ କର୍‌ କାଠଚକ୍ତ ବ୍ଯରଦ୍ରାର କଲେ ଅକ୍ଷଉ ଗୃଉ୍‌ଲ ସହଜରେ 
କାଦ୍ବାର୍‌ ପଡ଼େ । (୪ର୍ଥ ଓ ଞସ ରନ୍ଧ ଦେଖନ୍ତୁ) ଭେନ୍ତୂଲନ ମ୍ଭ ଚେଡ଼ା 
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ଜ୍ରୀରନକ୍ରା “ଖଂ ` ୩ଃଛ୍‌ 


“କାଠରେ ଏହ୍ରୀ କର୍ବଯାଇଆରେ । ପଭେକ ଫଲ ଛୁଅଠାରୁ ଅଠ ଇଞ୍ଚ 
'ଲ୍ଇ ଓ ଏହାର ବ୍ୟାସ କ୍ାରଠାରୁ' ଚଉ୍‌ଦ ଇଞ୍ଚ ଦ୍ରେଲେ ଭୁଲ ।' ବୂର୍‌ବା 
ପ୍ତାଗଳି ଲସ୍ଭା ଲସ୍ତୀ ହ୍ରୋଇ ଚିନ୍ତ ® ଅନୁସାରେ କୀ ହୋଇଥୁବ୍ତ। ଏଥ୍ୂିରେ 
ଏଘଣ୍ଟାକେ ଖାଥ୍ଚ ସେର ଧାନ ରଗଡ଼ି ହ୍ରେବ । ଗଦ୍ଧମ୍ ପ୍ରଭ୍ଟଭ ଚୂର୍‌ଦ୍ୀରେ 
“ଯେଭେ ପର୍‌ଷ୍ରମ କଗ୍ଵଯାଏ, ଏଥ୍ବରେ ସେଭେ ନାହି । ଗୃ୍୍‌ଲ ବାହ୍ରାରି 


ରନ ୪ 

ପଡ଼ଲେ କ୍ଲୁଲମଦ୍ରୀଗ୍ଵ ଉଷକୁ ଉଡ଼ାଇ ଦଆଯାଏ । ଅକ୍ଷତ ,ମଧ୍ୟରେ ସମସ୍ତ 
ସମ୍ଭୟୁରେ ଟୋଝିଏ ଗୋଝିଏ ଧାନ ରଦ୍ଧିଯାଏ । ଖଣ୍ଡେ ସରୁକନା 
ଦ୍ରୀଭରେ ଧର୍‌ ଅକ୍ଷତ ଜ୍‌ଷରେ ମାଡ଼ି ଦେଲେ ଢାହାମ୍୍ୟରେ ରନ୍ଧୁଥୁରା 
ଧାନ କଲ୍ତା ଦେଦ୍ଦରେ ଇଗିଯାଏ ଏଙ୍କ ଏହ କନକ ଧାଲ ଜ୍‌ସରେ ଝଡ଼ 
ଦେଲେ ତାହା ପୂଣି ରଗଡ଼ା ହ୍ବୋଇଯୀଏ । ୧୨୧୪ ଗଦ୍ରଣ ଧୀନ ରଗଡ଼ା 
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୩୨ | ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ 6 ସ୍ପାସ୍ଥୟ 


\ 


ରିନ୍‌ ® 
ହ୍ନେଙ ଷରେ ଚକର ଚୂର୍‌ବା ଆୀଖକ୍ସ ପୁଣି ଥରେ ଖୋଲେଇ ନେବା 
ଆବଶ୍ଯକ । ଏହ୍ରା ସଦ୍ରକରେ କର୍ଢଯାଇଷାରେ ! ସହ୍ରର୍‌ଃ ମଫସଲ 
ପ୍ରଭ୍ୟକ ସ୍ଥାନରେ ଏହ୍ରାର ବ୍ଯବହାର ସହ୍ରକ ଓଁ ସଜଞ୍ଵବ ଅଃ । 
ଜ୍‌ଷୂନା ଗ୍ଟ୍‌ଜ୍ବଲ କୋଖ ଦେଲେ ୨୬ ଗୌଣୀ ଧାନରେ ୧୧ ଗୌଣୀ 
ଗୃଡ୍‌ଲ ମିଲେ । ସମୟ ସମୟରେ ୨୩ ୬୪ ଗୌଣୀ ଦେଲେ ୧୧ ଗୌଣୀ 
ମିଲେ ।! କନ୍ଧ ଚକ୍ରରେ. ଏସରି ରଗଡ଼ ନେଲେ ୬୬ ଗୌଣୀ ଧାନରୁ 
୧ ୬|୧୩ ,ଗୌଣୀ ଗ୍ଜ୍‌୍ଲ ମିଲବ | ଏହା ଶସ୍ତା, ଏହ୍ରା ଭଆର୍‌ କର୍୍‌ବା 
ଶୂଦୁ ସହଜ 1 ଖର୍ଵ ବର୍ଷା ଶୀତ ସର ସମସ୍ତ୍‌ରେ ଏହା ବ୍ଯବଦ୍ରାର କର 
ଯାଇଥାରେ, ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ନମିତ୍ତ ଏହ୍ରା ଅମ୍ପୃଭ ସଦୂଶ । 
ଅସ୍ଲେମ୍ମାଜନେ ପ୍ରଥମେ ଯେଢେଲେରଲେ ଏପର୍‌ ଅକ୍ଷଭ ବାହାର୍‌ 
କଲ, ଦେଡ଼ିଲ୍ି' ଯେ ଏହାକୁ ଡାସ୍ରେ କଛ୍ଥ ସହୟ୍ଠ ରଖିଦେଇ 
ଆସିକା ଷରେ ଗୃଉ୍ତଲରେ ତିଞ୍ଚଡ଼ ଘଗିଲେ ଓ ତାହ୍ରାର ଅନୟ କୌଣସି ଅଂଶ 
ନରୁଇଁ କେଲ ସୃତ୍ତି୫କସ୍‌ ଖାଇଦେଇ ଗୃଲ୍‌ଗଲେ । ଏହ୍ର ସୃଶ୍ରିଝିରେ ଆଏ 
ବ୍ଵୀକ ଦା ମଞ୍ଜି । ବତ୍ତ୍‌ିଖାନ କଲଯନ୍ତ୍‌କର୍‌ ଆସ୍ଲେମମୀନେ ଅକ୍ଷଭ ରଖୁଅଚୁ । 
ପ୍ରକକର ମାଭା ଲଭର ପ୍ରାର୍ଣୀମ୍ଭାନଙ୍କ ଯେଉ୍‌ ପ୍ରଦତ୍ତ ଦେଇଅରନ୍ତ ଢାହାଡ୍ରାର୍‌ 
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ଜାରନକ୍ରୀ “ଖୀ ଣୀ 


କେଉ୍‌ଝତ ଭଲ କେଉ୍‌ଚି ମ୍ଭ ସେମାନେ ଠିକ ଧର୍‌ ଜେଇ ଆାରନ୍ତ । 
ଦ୍ୁକି ଆଇ ଆମେ ଦାହ୍ା ଜାଣୁ ନାହିଁ । ଅକାଣ୍ଡିଅ ଗ୍ୃଦ୍୍‌ଲ ବେଶିଦନ 
ରହେ ନାହିଁ; ଶୀଘ୍ର ପୋକଲ୍ଲଗେ । କାଣ୍ରିଆ ଗଜଲ ବଦ୍ଧଭ ଦନ ବସ୍ତା 
ମଧ୍ୟରେ ଗୋଦାମଘରେ ରଦ୍ରତାରେ, ଷଧୋକ ସଦ୍ରଜରେ ଏଥୁରେ ଇଗନ୍ତ 
ନାହିଁ । ସାର ନ ଥୁବାରୁ ଷୋକ ଏହାୀକ୍ସ ବୁଅଁନ୍ତ ନାହି । ଢେଣ୍ୁ 
ନିଲ୍ରାଗାମାନେ ଅକାଣ୍ତିଆ ର୍ୃଦ୍୍‌କ ଜିକର୍‌ ସଫା କାଙଡ୍ରିଆ ଗୃଉ୍୍‌ଲ 
"କରନ୍ତ । କାରଣ ରେଷାର କନିତ୍ସ୍‌ ଏହ୍ରା ବେଶି ନ୍ଦନ ଗଗ୍ଵପ ନ ହୋଇ 
ରହ ଆରବ । 
ଥୋକ ଯାହ୍ାକ୍ସ୍‌ ଚୂଅନ୍ତ ନାହିଁ ଆମେ ଭାକ ବେଶି ଷଲସା ଦେଇ୍‌ 
କଣୁ '1 ଥାଲରେ ଧୋବ ଫର ଅର୍‌ ଲା ଗୃତ୍୍‌ଲ ଭ୍ଵଭ ଵେଡିଲେ 
ଅଜନତନ୍ଦରେ ବ୍ଧଭକ୍ଧଭ୍ଯ ଦ୍ରୋଇ ଯାଉ । ଜାଲ ଗ୍ୃଦ୍‌କ ପ୍ଵଭ ଦେଖିଲେ 
ଛେ ଛ ନଣ୍ରା ଅକାଉ୍‌ । ଆମେ ଗୃଉ୍୍‌ଲକ୍ସ କାଣ୍ଟ୍‌ । ସେ ମଧ୍ୟ ଅମର୍‌ 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଓଁ ଦେହରୁ କାଣ୍ଡି ଦେସ୍ପଣି । ଗୃଜ୍‌ଲଡ଼ିଆ କାର ଦୁଙ୍କଲ !' 
ଗହମ ଝିଅ ଜାଉ ବଜ୍ଧଥ ବୋଲ ସମସ୍ତେ କହନ୍ତ ଏବଂ ଭାହ଼ା କେବଲ 
ଉ୍ଵଅଗ୍ଲେକୁ କାରଣ ନଖିତ୍ତ ସଭ୍ଯ ଅଃ | ଅର ମୁବଂପରୁଷମାନେ ଅକ୍ଷଭରେ 
ବଦ୍ଧଢ ସାର ଥବା କଥା କେଉଁ କାଲରୁ “ଜାଣି ଥୁଲେ । ସେମାନେ 
ଡାହା ବ୍ଯବହାର କର ଦେଦ୍ରୃୟ ନଜ ଓ ଅସ୍ଥାରେ ବଲ ସଞ୍ଚ୍ 
କରଥଲେ । ଅମେ ଦୁଟବଂଲ ହ୍ରୋଇ ଗଲଣି ! ଦୋଷ ସୁଣି ଆମର । 
“ଖଂ ଜୀକନକା ଅଭ୍ତ୍ୃକ ହେଲେ କଣ ହୁଏ ୨—ସ୍ଯା 
- ଦ୍ାଗ୍ଵ ଏଦ୍ରା ଦେଖାସ୍ରାଇ ଅଛ୍ତି ଯେ ଏଦ୍ରି ଜାରକା ନ ଥିବା ‹ ଖାଦ 
ଖାଇଥୁବା ହଲ୍ଵ ପକ୍ଷୀମାନଙ୍କର - ଅନ୍ତରରେ ଖାଦ୍ଯ ଜୀଣ୍ଗି ନ ଦ୍ରୋଇ୍‌ 
ରହ୍ରଥସ୍ସ । ଝାଡ଼ା ସଫା ହେଜ୍‌ ନ ଥବାରୁ ଅନ୍ତର ଫଲ୍‌ ଯାଇଥୁସ | ର୍ଭର 
ଯନ୍ତ୍ରଗୁଡ଼କର ଗ୍ର୍‌ଅଡ଼େ ବଦ୍ଧଢ ଚର୍ବି କସି ଯାଇଥୁଇ । ପ୍ରାୟ ସ୍ତ 
ପକ୍ଷୀଙ୍କର ହୃଦ୍‌ଯମ୍ଭ ଦୁବଂଲ ହୋଇ ଅଡ଼ଥରବାରୁ ଭାହାର ଆଖ (walls) 
fm 
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mu ଓଡ଼ଆର୍‌ ଗାଦୟ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୁୟ ` 


ଗୁଡ଼ିକ ଶକ୍କ ନ ହୋଇ ଅଧ୍‌ସା ହୋଇ ଯାଇଥୁଙ୍କ । ସାକ୍‌ କାରସନ 
ସୀଵ୍ରେବ୍ତ ( Director, Deficiency Disease Enquiry, 
Indian Research Fund Association, Pasteur In- 
stitute. Coonoor. South India } ଢାଜ୍କର Deficiency 
Disease ଅର୍ଥାତ୍‌ “ଖଦ୍-ଅଭ୍ତ୍ଵର-ର୍ଵେଗ? ନାମକ ବଦ୍ରରେ ଗ୍ବେଗ 
କପର୍‌ ଆଗଷଛୁ ହୋଇ ଅସେ ଭାହାର ଢାଲ୍‌କା ଦ୍ରେଇ ଅଛଞ୍ତ 1 
“ତଂ ଚ୍ଵାରନକା କମ୍ଭ ଦ୍ରେଲେ ଏ ଗ୍ବେଗ ଗୁଡ଼କ ହୁଏ; ସମ୍ପୁର୍ଣ ଅସ୍ବବରେ 
ରି | ୨ 

(୧) ଘଥମେ ହକମଣଲ୍ତ କରିଯାଏ କସ୍ତା ଅଖୀଦ୍ଯ ଖାଇବ୍ରକ୍ସ 
ଇଚ୍ଛା ଦୁଥ । ଝୀନତହାନେ ନକ ନଳର ସଲ ଖାଇଯାଆନ୍ତ ¦ ( ୬ ) ଅଜାଣତ 
ହୁଏ, ଝାଡ଼ା କରଲ ହୁଏ କସ୍ପୀ ବଡ଼ କଠିନ ଦ୍ଧଏ । ସମସ୍ତ ସମସ୍ଟରେ 
ଉରଲ ଓ ସମୟ ସମୟରେ କଠିନ ଦ୍ଧଏ । ଯେଃ ମଞ୍ଚସ୍ଥ ଅନ୍ତ ଫୁଲି 
ଉଠେ । (୩) ସାଧାରଣ ସ୍ମାସ୍ଥୟ ଝଗ୍ଵପ ଦୁଏ,:ଏିକନ କଙ୍ଡେ ଦୁଙଲଭା 
ଅସେ ଓ କରା କରବାକ୍ସ୍‌ ଇଚ୍ଛାଦ୍ଧଏ ନାହି । ( ୪ ) ସୃ ଘୁରେ, ରକ୍ତ 
କଖିଯାଏଟ ଗୋଥ ଅରସ୍ଭ୍‌ ହୋଇ ହାଡଗୋଡ଼ରେ ରସ ଇଉମେ, 
ଚମଡ଼ା ଖର୍ଵୟ ଦେଖାଯାଏ । (#) ହୁଦ୍ଯନ୍ ଖର୍‌ପ ହୁଏ ଓଁ ଦେହ୍ବର ଭା 
କରିଯାଏ । 

ର୍ଵେମଲାଣ୍ ନାମକ ଜଣେ ଡାକର ସ୍‌୍ଷା କର୍‌ ଦେଡି ଅରତନ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟରୁ ଏହ୍ର “ଝଂ ଜୀବନକ୍ରା ଏକାବେଲକେ ଗୃୃଟଲିଗଲେ ହ୍ରକମମ ଶକ୍ତ 
ଲ୍ନମିଯାଇ କୋୱ୍ତବଦ୍ଧତୀ (ଝାଡ଼ା ସାଫ ଲ ହେବା) ଗ୍ଵେଗ ଅନ୍ଧମଣ କରେ । 
ଅନ୍ଗୁଡ଼କ ଦଙ୍ଗଲ ହୋଇ ଙୂଲି ଅଡ଼େ, ଢେଣୁ ରାଦଯକ୍ସ ମନ୍ତ କର କୀଷ୍ମି 
କରବା ଶକ୍ତ ` ଏଟାନଙ୍କର ଜ ଆଏ । ( ସାଇକଲ ଝ୫ଉ୍‌ବ୍କୁ ମର୍‌ମଭ “ 
କର୍‌ା ନମି ଏକପ୍ରକାର ଅଠା ଟୋହଏ ନଳ ରେ ଥାଏ । ଏହ 


ଜଳକୁ ଢଢ୍ ରଖି ଦେଲେ ଝ୍ବିଏ ଅଠା ସୁହ୍ମବାଞେ କାହାର ଗଡ଼େ । 
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a F4 
ଜୀରନକ୍ରା 


ଖଂ "୩ 
ଆମ ମଥେଃ ମଧ୍ୟସ୍ଥ କେଭେଗୁଡ଼ିଏ ଯନ୍ତ୍ର ଠିକ୍‌ ସେନ୍ରୟର୍‌ କାମ କରେ । 
ଯନ୍ତ୍ଟଵି ସୁପ୍ପ ସବଳ ଥିଲେ: ସେ ଆଣେ ଆଷେ ରଥି ହ୍ରୋଇଯାଏ ଓ ଭାଦ୍ରା 
` ମଧ୍ଯସ୍ଥ ୟଦ୍ରାର୍ଥ ରମି ହୋଇ ଵ୍ଧାହାରକ୍ସୁ ଗଲ ଲଆସେଃ ଆମର ଝାଡ଼ା ଫେର୍‌ବ୍ା 
-ସେହୁପର୍‌ ¦ ମଲସୁଣ୍ଡରି ମସଲ୍‌ (Muscle) ବା -ଷେଶୀ ଦୃଢ଼ ବା ବଳୁଆ 
ଥିଲେ ସେ ଆଷେ ଅଷେ ଗଲକ୍ସ ଵାଦ୍ବାର କର ଦ୍ଦଏ ¦ କ୍ଲନ୍ମେଇବୀ, ପେ 
- ରପିବା ଓ ବ୍ବାଡ଼େଇବା ଦରକାର ଦ୍ୁଏ ନାହ୍ମି । କନ୍ତ୍କର୍‌ବା ଠିକ୍‌ 
ସେହ୍ରର । ଶୁଲ ଅସିବା ଅର୍ଥ ହେଉ୍‌ଅଛ ଗର୍ଭାଶୟ ଆଗେ ` ଅସେ ରଖି 
` ଦ୍ରୋଇସିବା । ଯାଦ୍ରାର ଗର୍ଭାଶୟ ଯେଭେ ଶକ୍ତ ଓ ସ୍ଥ ଭାହ୍ରାର କନ୍ଧ 
କରବା ସେଭେ + ସହଜ । ଯେ ଯେଷନବ୍ଦ ସୁ ଭାହାର ଝାଡ଼ାଫେରରା ` 
ମଧ ସେହ୍ରଯର୍୍‌ ସହଜ ! ) ଅନ୍ତ ମ୍ଧ୍ୟରେ ଝାଡ଼ା ଜମା ହୋଇ ରହ୍ରଲେ 
ସେଥିରୁ ରଷାକ୍ତ ଜୀବାଣୁ ବାହାରନ୍ତି ଓଁ ଦେହର ଘ୍ଵରଆଡ଼େ ବ୍ର୍ଯାପିଯାଇ 
` ଜୀନା ଗ୍ରେଗ କରୁନ୍ଧ୍ୟ ଏଅର୍‌ କ୍ର ସଂାଘାଇକ ବାଉର ଜୀବାଣୁ ଷେଃ 
` ମଧ୍ୟରେ ଜନ୍ତ୍ୃହୋଇ ଦେହକ୍ସ୍‌ ଅବଶ କର୍‌ ମକାନ୍ତ । ସସୟ୍ତ ସୟ୍ଟରେ 
ଗ୍ରେକମାନଙ୍କର ହୁଦୁ୍‌ଯନ୍ତ୍ର ଅଜିଣସ୍ଟ୍‌ ଦୁ୍ବଲ ହୋଇ ପ୍ରାଣ 
ଗ୍ଳ୍‌ଯାଏ । ଏଇର୍‌ ଗ୍ଵେଗିକ୍ସ୍‌ “ଝ” ଜୀବନକା ପୂଙ୍ତି ଖାଦ୍ୟ ଦେଲେ ମଯେଃ 
ମଧ୍ୟର ଅନ୍ତ୍ର ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଶକ୍ର ହୋଇ ଆସେ । 
ଆତ୍ମ ଓଡ଼ିଆଙ୍କ ଖାଦୟ ଓ ସ୍ଟାସ୍ତ୍‌ୟ ଅମେ ଯେ ଏକା- 
ବଵେଲକେ “ଝଖ ଗାକନକ୍କା ନ ଥିବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ ଜାହା ନୁଦ୍ଧୈ। ଡାଲରେ 
କରୁଥାଏ, ଉଷୁନା ଗୃଉ୍୍‌ଳରେ ମଧ କଛ୍ଥ ଥାଏ | କରନ୍ତୁ ଗୃଦ୍୍‌ଲରେ ଯେେ 
ରହ୍ରବାର କଥା ସେଭେ ନ ଥାଏ | ସେଥୁ ନମିନ୍ସ ସ୍ଵଭ ଖାଇ ସାରଲେ୍‌ 
- ସ୍ଵର କୋଧହ୍ଧଏ, ଅଲସ୍ଯ ଆସେ । ଅନେକଙ୍କର ଢୋଷ୍ଠବଭ୍ତୀ ଗ୍ଵେଗ 
ଇଗି ରହଛ । ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେନରେ ଢାହ୍ାର କାରଣ ଦ୍ରେଜ୍ଅଛଥ ସଵଢରେ 
ଯେଭେ 'ଖ” ଜୀରନ୍କୀ ରହ୍ବକାର କଥା ସେରେ ରହୁନାଦ୍ତି । ଭେଣୁ' ଜୀ 
ଦହ୍ରେବାରେ ବୀଧୀ ଷଡ଼େ । ଷେଞଭ୍‌ଭର ଯନ୍ଧୁ କସ୍ତୁରୀ, ଅନ୍ଧ, ଦୁଦ୍‌ଯନ୍ତ 
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Ho ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍କପ୍ପୁଙ 


ଯେଭେ “ଖଂ ଗ୍ାବନ୍କୀ ପ୍ରଭଦନ ଭ୍ତଭତରୁ ାଇବ୍ତାର କଥା ଭାହ୍ରୀ ଷାଅନ୍ତ- 
ଜାନ୍ତୁ ¦ ଭେଣୁ ଆମେ କରଟ୍ଵଦ୍ତର ଦୁଚଗଲ ଦ୍ରୋଇ ଅସୁଅକ୍ଧ । ଅମର୍‌ ପୂଟଂ- 
ରୁବି ଅତ୍‌ ନାହି ଅମର ଦ୍ରିଷ୍ ସେଢେ “ଖା” ଟ୍ରୀବ୍ତନକା ଆାଇବାର କଥା 
ଡାହା ଖତ୍‌ ନାନ୍ତ୍ରି । ଶିଉ ଶଭ ବର୍ଷ ହେଇ ପୂରୁଷାନୁ ଧେ ଏହ୍ର ଦୁଂଲଭା: 
ଭେଦ ମନ ଓ ବ୍ଭିକ୍ସ୍‌ ଗ୍ରୀସ କରସାରଇଣି । ଏହ ଓଡ଼ଆ ୍ଦଜେ 
ଭଙ୍ଗଦେଶ 6 କର୍ଣ୍ଧାଃ (ମାନ୍ବାଜ ପ୍ରଦେଶ) ଜୟ କର୍‌ ସେମାନଙ୍କ ଶାସନ- 
କରୁଥୁଜ୍ମ ! ବଦ୍ଧଟ ମାଇ, ସୁଖା ନା, ଯାସ୍ତ୍ର ପ୍ରର୍ଵଭ ଢଡାହାର ସୀମ୍ତୀକଂ 
ଥୁଙଗୟ ଏଦ୍ରା ଅସ୍ତେତ୍ମୀନେ ମୁଝେ କତ୍ରଅଚୁଁ '। ଏହ୍ର ଅଭ୍ତଜର ମୂୁଲରେ 
ରହୁଅଛ ଅମ ଖାଇବାର ଦୋଷ । ଅମର ଗ୍ଵକୀ ଏଦ୍ର ଓଡିଆ କାଉକ୍ୁ 
ଏକ ବ୍ରୀରଜାଭ ରୁଷେ ଗଢ଼ି, କାଳେ ଜାଭ ଢାର ନଳବ୍ଧ ଭୁଲ୍‌ସିବ: 
ସେଥି ବଖିତ୍ଵ ସେ ନ୍ଦବଦୃଷ୍ଟି ସହ୍ବଭ ଓଡିଆର ଧର୍ମପୀଠ ସୂଗ୍ଚ ବଡ଼ଂ 
ଦେଉଲରେ ଅଦର୍ଣ ଖାଦ୍ଯ ୟୋକମାନଙ୍କର ମନେ ଅକାଇ ଦେବାଥାଲି 
ଖଞ୍ଜି ଦେଇ ଯାଇଥୂଲେ । ଜଗନ୍ନାଥ ୧ଦ୍ରାପ୍ରତ୍ସଙ୍କର ସୁନାଥା୍ଳୀରେ ସରୁ 
ସଙ୍ଗ ଶାଲ ଅନ୍ନ ସ୍ତ୍େଗ. ଦଅଯାଏ ନାଦ । ନାଲ୍‌ ଗୃଉ୍୍‌ଲର ` ଅନ୍ତ, . 
ଗୋଞମସୂଗ ଡାଲ ଓ ଶାଗ ଏଥିରେ ବଢ଼ାଯାଏ ଏ ବଞ୍ଜିମମାନ ଅକ୍ଷଭ କଥା 
ଲେକେ ଭ୍ଵଲ୍‌ ଗଲେଣି ` |- ଯାନ୍ଦା ହେଉ୍‌ ସେଦହ୍ର ଅକାଣ୍ରିଆ ( ଏହ୍ରା ଅକ୍ଷଭ 
ବୋନ୍‌ ନର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଠ ଦୋଇଥୂଲ୍ଳ ) ଗୃଉ୍ଲ ରହଅଛ | କନୁ ଅକାଣ୍ରିଆ ଗୃଉ୍‌ଲ 
ଅକ୍ଷଇ ଗୃଜ୍‌ଳ ଅର୍‌ ହ୍ରଭକର ନୁହ୍ୈଃ କାଣ୍ରିଅଠାରୁ କେଵଲ ଦୁଲ ! 
ଗୋଷ ସୂଗଡାଉ୍ଲ କାହୁଁ କ ନ୍ଦଧଅଯାଏ ? ଫାଲ ସୂଗଡାଲ ଭ ଆଞ୍ଲେ୍ମାନେ 
ବ୍“”ହାର କରୁଁ , ତାହା ନ ହେଲା କାହିଁ କ ? ଗୃଜ୍‌ଲ ଯେଅର୍‌ ଅକ୍ଷଭ 
ହ୍ରେଲେ ଭଲ, ସୂଗ ହରଡ଼ ୟଦ୍ତୃଭ ସେହ୍ରୟର ଅକ୍ଷଭ ହ୍ରେବା ଡ୍‌ରଭ । 
. ଆମେ ଯେଡ୍‌' ଫାଲ କର୍‌ ସୂଗ ଜାଇ କରୁଁ ସେଥୁରେ ଢାଦ୍ରାର ବୀଜ ବା 
କଣିଝି ଜ ଥାଏ । ସ୍ରେଃଝିଏ ହେଲେ କଣ ଦହ୍ରେବ ଏଥୁରେ “ଥାଏ ଵଦଧଭ 
ସୀର ¦ ହଦଷ୍ଯରେ ସେଥଆାଇଇଁ ଗୋଷଷାସୁଗ ଡାଲଲର ବ୍ଯବହାର ନ୍ର୍ବ୍ଦେଶ 
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ଚ୍ୀରନ୍କା ଖଂ ୫୩୭ 


କରଗ୍ଯାଇଲୁଅଛୁ 1 ଗୋଖସୂଗ ଡାଲକୁ ଜଗଲ୍ଲାଥ ମହ୍ବାସ୍ତତ୍ତଙ୍କ ମନ୍ଦିରରେ 

“ରଳୀକାମନ” ବୋଲ କୁଦ଼୍ାଯାଏ । ଅସ୍ତେମଟାନେ ଏହାର ଅର୍ଥ ଏଥର 
“ହୋଲଥୁବ ରୋଲ୍‌ ମଜେ କରୁଅଚୁ ବାମନ ଅର୍ଥାତ୍‌ ସେକ ସେ 
ହେଲେ ସୁଙ୍ଧା ବଶେଷ ବଲିଦୀଯୟୃକ ! 


ଥ୍ତଷ୍ମ ଉ୍‌ଠିଷାରେ ଅର ପୂବଂଥୁରୁଷ ଭ ଅକ୍ଷଭ ବ୍ଯବହାର 
କରୁଥିଲେ,-ଭେଟବ ଉଷୁନା ଗୃତ୍ଲ ସମାଜରେ ଚଲ୍ତଲ୍ୁ କିପରି ? 


ସମ୍ଭାଳ ମଧ୍ୟ ଓଷା ଉ୍‌ପାସ ଓଁ ଦ୍ଦଅଁଙ୍କ ଭ୍ଵେଗରେ ଉଷୁନା ଗ୍ୃଦ୍‌ଳ ଏ 
ୟର୍ୟାନ୍ତ ପୁଗ୍ଵଇ ଦେଇ ନାତି । ସକ ଖାଦ୍ଯ କନଷ ଯେଉେବେଳଲେ 
:ସୁରଧୀରେ ପାଖରେ ନ ମିଲେ ସେଭେବେଲଳେ ଭାକ୍ସ୍‌ କୌଣସ୍ଥି ପ୍ରକାରେ 
ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଷସୋଗୀ କର ସାଙ୍ଗରେ ନେବୀ ନରିତ୍ଵ ମଣିଷ ଭ୍ତୁରଥାଏ । 
ସାଦ୍ରେବମାନଙ୍କର କେତେକ ଖାଦ୍ଯ ଅଗରୁ ପ୍ରମ୍ପୃଭ ହୋଇ ୫ିଣ ମଧ୍ୟରେ 
-ବହହ୍ୋଇ ବଜାରରେ ରଵି ହେଉ୍‌ଅଛ | ସକ ଭଃକା କନଷ ସଦ୍ରିଭରେ 
ଏହା ଠିଅହ୍ରୋଇ ଆରେ ନାତି | ସାହେ ବ୍ତମାରନେ ଏହା ଖୁବ୍‌ ଭୁଲକର 
.ଭୁଝିଲେଣି 6 ଭୃଙ୍ଛନତ । କରନ୍ତୁ ସର୍ଘ ସ୍ତରବାସ ସମସ୍ଟରେ, କାହ୍ରାକରେ 
` ମାସ ମାସ ଧର୍‌ ରହ଼ୁଦ୍ଦା ସମ୍ଭସ୍ଵରେ ଅଗଭା ସେମାନକୁ ଏର କେଢୋଝି 
ଖାଦ୍ୟର ଆ୍ଥସ୍ତ ନେବାକୁ ଅଡ଼ଥୁଙ୍ମ ଏବ ଅଡ଼େ । ଠିକ୍‌ ସେଦ୍ରଯର୍‌ ଆମର 


* On the other hand. pulse Chuni is richer in 
protein. as it includes, atong with the husk, the 
meal which is made up of germs and of the 
broken particles of the seed and also shrunken 
and damaged pulse discarded while manufactur- 
ing split pulse -{ dal } for ‘human consumption. 
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nr ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ 6 ସ୍କାସ୍ଥୁ 


ପୁବଂ ଗୁରୁଷମୀଲେ ଯେଷଵେବେଲେ ଦେଶ ସ୍ଥଡ଼ ସସ୍ପଦ୍ଧର ଆର ଖାର 
ଭଣିଜ କରିବାକୁ ଗଲେ ସେମାନେ ସସ୍ତବଭଃ ବୋଇଲଭରେ ଗ୍ଵେଷେଇ: 
କର୍‌ ଥରୁ ନ ଥୁଲେ କାଠ ଷୀଇକେ ,କୁଆଡ଼ ? ସେଢେବେଲର ବୋଇଡ୍ 
ବତ୍ତିମାଜ ଜାହାଜ ଘର ବଡ଼ ବଡ଼ ଦ୍ରୋଇ ନ ଥର ଏବ ଏପର୍‌ ଚଞ୍ଚଳ 
ଯାଇ ଷାରୁ ନ ଥୁବ । ଗଲେ ସୁଦ୍ଧା ନାସ ମାସ ସକାଶେ କାଠ ସାଙ୍ଗରେ 
ନେବା ସହକ ନୁହ୍ଦେ । ସେମାନେ ସେଢେବେଳେ ଧୀଲରୁ ଚୁଡ଼ା ବାହାର 
` କରିବା ଗିଫିଲେ | ଚୂଡ଼ା ସ୍ଵ୍ଭଥର୍‌ କାମ ୍ଦଏ ଓ ମାସ ମାସ ଧର୍‌ ଖର 
ଜ ହ୍ରୋଇ ରଦ୍ରଥାରେ । ଅସ୍ତମାଜକ୍ର ଏଅରି ସ୍ତୁବବାର କାରଣ 
ହେଜ୍‌ଅଛୁ ଯେ ଚୁଡ଼ା ଅମ ଦେଶରେ କେଉ୍‌ଃମ୍ଭାନେ ଭଅର୍‌ କରନ୍ତ । 
ଏହ କେଉ୍‌ଃମାନଙ୍କର ଢରେଇ ( ଅର୍ଥର ଉଵତ୍ତୀଣ୍ଟ ଭାର ଉଝ୍ବର 
କରିବା ) ରୋଲ ଉ୍ଷାଧୂ ଅଜେକ ସ୍ଥାନରେ ରହଅଛ୍ଥୟ ବଞ୍ତିଜାନ ହା 
ଏହ୍ର କେଉ୍‌ଃମାନେ କଢ଼େଇ ନ ହୋଇ ସୂଦ୍ବା ମ୍ଥାନେ ସ୍ଥାନେ ବକୋଇଉ 
ଭଆର କରନ୍ତ । ଏମାନେ ଵୋଇଉଭ ଭଅଁର କରୁଥ୍ୁଲେ ଓଁ ବୋଇଢଡ଼ର 
ଖାଦ ଉଅର କରୁଥିଲେ | ମାଛ, ଶୁଖଆ କକ୍ତସ୍ତାୟ ଓ ଚ୍ରଡ଼ା କ୍ଳଞିଦ୍ତୀ“ 
ଵର୍ତସ୍ସୀୟୁ ଆମ ଦେଶରେ କେଉ୍‌ଃରେ ଏକର୍୍‌ଝଅଆ ହ୍ରୋଇ ରହୁଅଛ୍ଥ ! 
ପ୍ରବୀସ ଵା ବୋଇକଡରେ କିବା ସକାଶେ ଡିଆ ଯେଭେରେଳେ ଚୂଡ଼ା 
ବାହାର କଳ୍ଗ୍‌ ସେଢଭେବେଲେ ସେ ଜୁ୍‌ଷ୍ନା ଗଜଲ ମଧ୍ଯ, କାହାର କଲଲ । 
ଭଣିଜ ବେର କର୍‌ ଲେକଙ୍କ ଦାଉଦ୍ତୁ ପଇସା ଅସିଗ୍କ । ଧନ ଅନ୍ଛେ 
ଅଛେ ବଲାସ ଆସେ, ଢା ପରେ ଅସେ ଅଲସ୍ଯ, ତା ଷରେ ଅସେ 
ବନାଗ | ଅକ୍ଷଭ ଅଧୁକ ୍ଦନ ରହେ ନାନ୍ଦ୍ଟିୟ ଷୋକ୍ର ଘଗନ୍ତ । ଢାଠାରୁ 
ଅଜ୍‌ ଛିକ୍ରଏ ବେଶି ଦନ ରଦ୍ର୍ତାରେ ଉ୍‌ଷୁନୀ ଗ୍ୃଦ୍‌ଲ । ଢେଣ୍ୁ୍‌ ସଦ୍ଧୁ 
ବେଳେ ଉ୍‌ଦୁଖକରେ ଦ୍ବାଉତରେ ବାଡ଼େଇ ଅକ୍ଷତ ଚଅର କରବା ରାଉ 
ସେ ଶ୍ରଡ଼ସ୍‌, ଭିଙ୍କିରେ ହାସ ମାସ ଷାଉି ଉଷୁନା: ଚୃଉ୍ଲ କୁ ସାଇର: 
ରଖିବାକୁ ଆରମ୍ଭ କଲ୍ମ । ସାଧୀରଣ ଲେକେ ଏହା କଲେ । କନ୍ଧ 
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AA Ki 
ଜୀବ୍ତବକା ଖା ଗୁ 


ସମାର ଦିଆ ସୃଡିଆ ସ୍ରେକମ୍ମାନେ ଏହ୍ରାର ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟ ଉ୍‌ଷରେ ବଅଦ୍ର 
ରତ୍ଦ୍ରଥୂ୍ାର୍‌ ବୁଝି ଯାରଥୁଲେ ! ଏନ୍ସ ବଦ କୌଣସି ପ୍ରକାରେ ` ଦୁର 
କରବା କମ୍ଚିତ୍ତ କ୍ରସ୍ଠୀ ସାଧରତମ୍ମାଜେ ( ଯେଉ୍‌ମାନେ ବେଷାର ବ୍ଷିଜରେ 
ବୋଇଭ ନେଇ ପ୍ତବାସ କରୁଥିଲେ ) ସେମ୍ଭାନନ୍କର ଘରେ ଚୂଡ଼ା ଓ 
. ଜ୍ଷୁନା ଗୃଡ୍‌ଲର ର୍ଯରହ୍ରାରରେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର ଯୀହ୍ରୀ ଖଗ୍ଵପ ଦେବ ଭୀହ୍ା 
ପୂରଣ ଳରବା ଜକସିତ୍ବ ଖୂଦ ଓ କୃଣ୍ରୀର ବ୍ଯବଦ୍ରାର ମୀଇଡିମଭାନଙ୍କ 
ଶିଖାଇବାର ଏକ ଅଧ୍ଟଝଂ କୌଶଲ କଲେ । ଭଅଷଥୋଇ ବା ଭ୍ଲେଦୁଅ 
ସାସର ଖୁଦୁରୁକୁଣୀ ଓଷାରେ ( ଏହା ପକୃଭରେ “ଶୂଦ ରଙ୍କଣୀ ଓଷା ) 
ଖୁଦ ଓ କୁଣ୍ଡା ଘ୍ଵେଗକର ନଙ୍ଗଳାକ୍କୁ ତ୍ଵେଗ ୍ଦଧଅଥିବାର ବିଧାନ ଓଷା 
ଗାତରେ ରନୁଅଛ । ସ୍ତଇମାନେ ଢରଣିଜ କରିବାକୁ ଯାଇ ଦଶରର୍ଗ କାଲ 
ବିଦେଶରେ ରନ୍ଦ୍ରଲେ । ଢଥୋଇ ଜାନା ଅନଭ୍‌ବ ପାଇ ଖୁଦକୁଣ୍ା ଖାଇ ` 
ଜାବନ ରଝିଥୂଗ । ଏହା ଖାଇ ଡା ଭଦୈଦହ୍ରରେ ବଲ ଥୁଲ୍ମ କ୍ରୋଲ୍‌ ସେ 
ଡ୍ଵଭଝିଅ ଛୁ ସତ୍‌ଜ୍ସକଙ୍କର ନାକକ୍ସ୍‌ କା ଗରଥତ୍ମ । ଟଧୋଇ ଗୀଉରେ 

“ଖୁଦ କୁଣ୍ରାରେ ପିଠା କର୍‌ | ଣୃଦ ଢଣ୍ମ୍‌ଲ ପୁର କରି ॥ 

ସରଖୀଙ୍କ ହୀଗିଗ୍ମ ବହନ । ଫଳ ଫ୍ଲର ତିଠାସ୍ାନ ॥ 

ଓଷା କୋଠିରେ ଯାଇଁ ଅଶି । ସ୍ବୁଇଙ୍କ ଶୁଭ୍୍‌ ଯେ ମନାସି ॥” 

ଏହ୍ରି ଖୁଦ ଧାନର ମଞ୍ଜି ଅଃ ଓ କୃଣ୍ଡାରେ ଧୁଞ୍ିସାର (Protein) 

ଓ ଧାଭବ୍ତ ଲତ୍ତଣ (Mera!) ରନ୍ଦୁଥାଏ । ସ୍ଵେକେ ଏହ୍ରାକ୍‌ ଫୋଷାଡ଼ 
ଜଜ ଦେରେ କୋଲ୍‌ ଆମ୍ଭର ପୂଟ୍ଂପୁରୁଷମାନେ ଓଷା ଉ୍‌ଗବ୍ଧାସରେ ଦଙ୍କ 
ସ୍ତେଗରେ ଏହ୍ରାକ୍ସ ଖଞ୍ଜିଦେଇ ଯାଇଅଛନ୍ତ । 

` ଉଷୁନା ଗ୍ଦ୍‌ଲ ଦଙ୍ଗଦେକ୍ଷ ଓଁ ଉତ୍ତର ଓଡ଼ିଶାରେ ଚଳେ । 
ଦଚିଣରେ ଢେଲଗୁ ଢାମିଲମାନେ ଅରୁଅ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତ । ଓଡ଼ିଆ- 
ଗାନେ ବାଣିକଷ୍ରିସୁ ଜାଉ ଥୁଲେ । କୀଣିଜ୍ଯର ସୂରଧୀ ନଗିଜ୍ଵ ସେତାନେ 
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୪o ଓଡ଼ିଆର ଖାଦୟ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


ଜ୍‌ଷନା ଗୃତ୍ଵଲ ବ୍ଯବହାର କରୁଥୁଲେ। ବଙ୍ଗଦେଶ ସେମ୍ମାନଙ୍କ ଅର୍ଧୀନରେ 
ଥୁଇ । ସେହାନେ ଓଡ଼ଅଙ୍କଠାରୁ ଦେଖି ଓ ଢାଙ୍କ ସାଙ୍ଗରେ ରନ୍ଧ୍ର 
ଉଷନା ଗ୍ୃଦଵ୍‌କ ବଯକଦ୍ରାର କର୍‌ଥବ୍ୀ ସ୍ତବ । 


ସ୍ତ ଜ୍ୟଦାସ୍ଟନୀ ମା ଓ “ଖ' ଜୀକନ୍କାସାଧାରଣ 
ସମୟରେ ଦେଦ୍ର ନସିନ୍ସ୍‌ ସେଭେ “ଖ” ଜୀରନକା ଦରକୀର ସ୍ରସରଥରେ 
ପିଇକ୍ସ ଉ୍‌ଅସ୍ପକ୍ୁ ପରତ୍ାଣଖରେ ଦୁଧ ଦେଇ ଆାର୍‌ବା କଖ୍ିତ୍ତ ମାର ଏହା 
> ପାଞ୍ଚଗୁଣ ଅଧ୍ୟକ ଦରକାର । ଏହା ଅସ୍ତବବରେ ଦେଦ୍ରରେ ଭଲ ଦୁଧ ଦୁଏ 
ନାନ୍ତ । ଚ୍ଚ ସତ୍ୟରେ ମଧ୍ଯ ତମା ଏହ ରୀବନକା ପ୍ରଚର ପାଇବା ଉ୍‌ରଭ । 
ମା ଏଦ୍ରା ଏଅର୍‌ ପାଇବ ଯେ ତାହାର ଦେହ ନଖଚିନ୍ୁ ଯାହ୍ରା ଆଵଶ୍ୟକ 
ଢାହ୍ାଠାରୁ କଛଥ ବଳ୍ଧ ଥୁବ । ଭାହାଦେଲେ ଯାଇଁ ଏହା ଥିଲ ଦେଦ୍ରରେ 
ସଞ୍ଚରବ୍ତ । ଅଘ୍‌କ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖାଯାଇଅଛୁ ହା'ର ବେର୍‌ ବେର ହେଉ 
ନାନକ ଅଥଚ ଥିଙର ହେଉ୍‌ଅଛଥ । ଏଥିରୁ ଜଣା ଅଡ଼ୁଅଛଥ ମା ଯାହା 
ଆାଉ୍‌ଅଚର, ଭାଢ଼ା ଢାର ଦେଡ ନମିତ୍ଵ କେଇତଲ ଯଥେର୍୍ ଅଃ | ଅଞ୍ବେ- 
ମାନେ ଦେଖିଅଛୁ କେଭେ ଧସଲ୍ଲେକଙ୍କ ଘରେ କ୍ରମ୍ବା ସହ୍ନରରେ ରଦବୀ 
ଅମଦ୍‌ଲଆ ଭଥାକଥରଭ କେଣେ ଶିଷିଭ ଲ୍ଲେକଙ୍କ ଘରେ ମା”ମାନଙ୍କଠାରେ 
ପିତ୍ପକ୍ସ୍‌ ଦେବୀକ୍ ଦୁଧ ନ ଆଏ; ଅଥଚ ରୃଟକଗ୍ଵଣୀନୀନଙ୍କଠୀରେ ଦୁଧ 
ଦୋହ୍ରଯାଉ୍‌ଥାଏ । ସେମାନେ ଡାଙ୍କ ପିଇଘକ୍ସ୍‌ ଦଅନ୍ତ ଓଁ ସମୟୁ ସମୟରେ 
ସାଁନ୍ତାଣଣୀକକ ପିଲାକୁ ଶୁଅନ୍ତ । ସାନ୍ତା ଖ୍୍‌ନ୍ତ ଦଦବ୍ଯ ଧୋବ ଅର: 
ଫର୍‌ ସରୁ ଗୃଡ୍‌ଲର ଭ୍ତୁଭ୍‌ ସାଉ ଭରକ୍କାର୍ଟ୍‌ ଚଜ୍‌ଦ ଭଜା; ଗ୍ୃକର୍‌ଣୀ 


* Report by - the Technical Commission on 
nutrition on the work of its third session held in 
‘London 1937. Bulletin of the Health Organisation 
League of Nations, June 1938. 
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ଚ୍ୀବନକ୍ୀ ଖ ୪ବ୍‌ 


ଖାଏ 'କଯେଜ ଅଗଲା ନାଲ ବଗଡ଼ା ଗୃଜ୍ଵଲର ଭ୍ବଢ ଓ ଖେଞ୍ଚାଏ ଅନାବନା 
ଶାଗ ଭା ନ ଥୁଲେ ଲ୍ଵଣ କଞ୍ଚାମର୍‌ଚରେ ଭ଼େନ୍ତୁଳ ଦ ଫୁ ଚକି ସେ 
“କଗଡ଼ା ତଵଉ ଗଣ୍ରିକ କ୍ରସ୍କୀ ଷଖାଲ ବେଙଏ ଖାଇ ଦନ କଷ୍େଇ ନଏ ! 
 ଭେବେ ଶୃକର୍ଵର୍ଣୀର ଏଢେ ଦୁଧ କପର ଜନ୍ତ୍ଵେ  ଧୋବ ସରୁ ରୃଜ୍‌ଲରେ 
ସାର ନାତି, ସାଭ ଭରକ୍କାସ୍ଵ ଚଞ୍‌ଦଦ୍‌ଜାରେ ମସୟ୍ଟ ଢେଲ, ଘିଅ ଏଭେ 
ଦଆଯାଇଭ ସେ ସାନ୍ତ ସାନ୍ତାଣ୍ଣୀଙ୍କ ଧେଃ ମୂଭଛ୍ଥ କେଲ; କରନ୍ତୁ ବଦହର 
-ଏଢ଼ା ସେଭେ ଜ୍ୟକାର କରୁନାନ୍ତ୍ରି । ଅରକ୍ମ ଅସ୍ତଵବରୁ ଏହି ଭରଖଣ୍ଡିଅ 
ଖାଦ୍ୟରୁ ମଧ୍ୟ ଦେହ୍ଵ ଯଥେଷ୍ଟ ସାର ଖଣି ନେଇଯାରୁନାନ୍୍ର । ନାଲି 
 ବଗଡ଼ା ଭ୍ଵଭରେ ରଦ୍ରଅଛି ଜୀବନକା । ଶାଗରେ, ଗଭନ୍ଧୁଲରେ, ଲଙ୍କା- 
'ମର୍‌ରରେ ମଧ୍ୟ ଯଥେଷ୍ଟ ସୀର୍‌ ଓଁ ଜୀବନଦ୍ା ଅଛୁ । ଇଠିନ ଅରଶ୍ରମ 
ନସିନ୍ତ ଖାଦରେ ଥୁବା ସମସ୍ତ ସାର୍‌ ଦେହ ପୂର୍ିସ୍ଵଦରେ ଣି ନେଇ 
ପାରୁଅଛ୍ତ । ଭେଣୁ ସେ ନଳକୁ ଷୋଷ୍ର୍ର ଓ ଢାର ପିସ୍ରକୁ ଷୋଷ୍ରଛତ । 


ସାନ୍ତାଣୀ ଖାଇଅିଇ୍‌ ଯକୃଭରେ ଅଧୀ ଜୁଷାସ ରଦୁଅଜୁନ୍ତ । ଢାଙ୍କର ଆଃ 
ଗୃଖୂରୁ, ପେଃ ପୂରୁଇ; କିନ୍ତୁ ଭେଦ ଅଧା ଜ୍‌ାସ ରହ୍ଧଛୁ । ଢେଣ୍ଠ୍‌ ଦୁଧ 
ବାହାରୁ ନାହଁ । ଖାଠକ ଆାଠିକାଙ୍କ ମ୍ୟାରୁ ଅନେକେ ବଣ୍ଟାସ କରବେ 
ନାନୀ ଯେ ଅମର ଯେଜ୍ଵ' ଗଜଷଭତ ରଜା ରଡ଼ ଦେଉ୍‌ଲରେ ଜଗନ୍ନାଥ 
ସଦ୍ାପ୍ତ୍ତ୍ଙ୍କ ସୁନାଥାଲ୍ୀରେ ସରୁସଫା ଅନ୍ନ ଖଞ୍ଜୀ ନଂ କର୍‌ ଅଷ୍ଷଭୁ ନାଳି 
“ଛଗଡ଼ା ଅନ୍ନ ଖଞ୍ଜା ଇର୍‌ଥୂଲେ, ସେ ମା ଲକ୍ଷ୍ମୀଙ୍କ ହନ୍ଦରରେ 
ଖଞ୍ଜୀ କର୍‌ଅଛନ୍ତ କ୍ୁଣ୍ରା। ପିଠୀ | ଖାର୍ଗଶିର ମାସରେ କଲଣ୍ଡା ପିଠା ଲ୍ପି 

ମନୟ୍ଦାରର୍‌ ପ୍ରଧୀନ ଭ୍ଵେଗ । ଏହା ଇ ଲ୍ମ୍ମୀରଲାସ କହ୍ନ୍ତ | ଆମ ରଖାଇ: 
କ୍କରେ ଗୁରୁବାର ନ୍ଦନ ଲଧ୍ଧୀ ସୂଜାରେ କ୍ଲଣ୍ରା ଭ୍ଵେଗ ରହ୍ନଅଛଥ । ବଷ୍ଞନ 
ଯାହା ଏବେ ଇର୍‌ଶ ଇଷ ହେଲ ବାହାର କଲ୍ଟ୍‌ ଅମର 
:ପୁଂୂରୁଷମାନେ. କାଣିଥୁଲେ ଭନଶ ଭ ନୁଝୈ ସ୍ଥାୟୁ ଭନ ହ୍ରଜାର ର୍ଷ 
ଅଗରୁ । ଜଗନ୍ନାଥ ହହାଁପ୍ରଦ୍ସଙ୍କର ଭ କ୍ଲଣ୍ରା ଭ୍ଲେଗ ନାହ; ମା ଲ୍ଧୀଙ୍କର ° 
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୪୨ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୁୟ 


ଏପର୍‌ ଭ୍ତ୍େଗ କାହ୍ଧିଁଲ ରହ୍ରସ୍ମ ? ଅସ୍ନେମାନେ ଟେ କରୁଅଟୁଁ ଆମ 
ରଜା ଓଡ଼ଅଣୀମାନଙ୍କ ନଖିତ୍ତ ଏହ୍ସ ଅଦର୍ଶ ସ୍ଵେଗ ଖଞ୍ଜି ଦେଇଥିଲେ 
ସେମ୍ମାନେ ଅକ୍ଷଭ ସ୍ତୁଭ ଖାଇଲେ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ନ୍ଧକର ଦେଦ୍ର ଭଲ୍‌ 
ରହବ | ସେଥୁରୁ ସେମାନେ 'ଖ” ଜାବନକା ଆାଇବେ ! କନ୍ଧ ଫିଲ୍ମକୁ ଦୁଧ 
ଦେବା ନଜଖିନ୍ତ ତା ଛଡ଼ା ଡାଦ୍ରା ସେମାନଙ୍କର ଅଦୁର୍‌ ଅଧ୍ୟକ ଭନ ଠାରୁ 
ଗାଞ୍ଚଗୁଣ ଅବଶ୍ଯକ । ଢେଣୁ କୁଣ୍ଡା ଗିଠାର ଭଗ ମା ଇ୍ଧୀଙ୍କ ଠାରେ; 
ଜଗନ୍ନାଥଙ୍କଠାରେ ନୁଦ୍ଦେ । 


ଖାଲ ଏଭିକ ନୁହ୍ଦୈୁ ଓଡ଼ିଆ ସଖାଜ ଓଁ ସୀମ୍ମାଜକ ଛଧୀନର 
ଦୂରଦର୍ଷିତା ବସ୍ସ୍ଵକର । ଆମର ଏହ୍ର ସ୍ଥନ ଅବସ୍ଥା ଦେ 
ଆସ୍ଲେମନେ ଭ୍ଵବ ଧାର୍‌ ନାହ ଆମେ କ୍ରଷର୍ତ ଡାଙ୍କଠାର୍‌ ଜନ୍ତ୍ଚ 
ହେଲ । ଏଷର୍‌ ସରନ୍ତଭ ବଧାଜ ଭ୍ଵରତ୍ତର ଅଜ“ଠାରେ ଅଛ କ ନାହୁଁ 
ସହ୍ଦେଦ୍ର | ମାର୍ଗଶିର ମାସରେ ଅଥମାଷ୍ଟର୍ଜ ପରେ ଦୁଏ କାଞ୍ଜିଅଁ ଲା ନର୍ତର୍ୀ † 
ଓଡଆ ମାର୍ଗଞ୍ପିର ମାସକୁ ବର୍ଷର ଅଦ୍ଯସମାସ କୋଲ ଧରେ ' ପ୍ରଥମରେ 
ଅଷ୍ଟ୍ରର୍ମୀ ତନ ସେ ତାର ପିଣ୍ଡଦାଭା ବଡ଼ସୁଅକ୍ସ୍‌ ନୂଅଲ୍ବଗା ପ୍ଚ୍ସଭ ଦେଇ 
ସସ୍ଥର୍ଭନା କରେ । ଖାଇବାକ୍ସ୍‌ ଦଏ ଏଣ୍ୁର୍‌ ଗିଠା । ହେର ଥିଠୀ ଉଅର 
ହୁଏ ଦ୍ରଲଦଧପନ ମଧ୍ଯରେ । ହ୍ଳଦ ନାନାପ୍ରକାର ସ୍ବାକାଣୁ ଜାଶକକ । 
ସେଥୂାଇଁ ହ୍ରଲଦର ଆମ୍ଭ ସମାଜରେ ଏପର -ଅଦର । ଢହୁଁ ଆର ଦଜ 
ହୁଏ କାଞ୍ଜିଅଁଲା ନବର୍ମୀ । ଏହ୍ର କାଞ୍ଜିଅଁ ଳା ନବର୍ମରେ ଓଡ଼ିଆଣୀ. 
ପିଭୀଶୁଖୁଆ ବୋହ୍ୃକ୍କ କାଞ୍ଜି ସହଜ ସ୍ତ୍ରତ, ଡାଲ ଶାଗ, ଢରକାର, 
ଭ୍ତେଗ ଦଏ । ବଡ଼ ଶୃଷ୍ଧଆ ଏଥୁରେ ନ ଥାଏ । | 


ଏସର୍‌ ଗୋଝିଏ ଓଷା ସମାକରର କାଦିକ ରନ୍ଦୁମ୍ମ  — 
ପ୍ରଥମେ ଅସ୍ଲେମାରେ ଶର୍ଟରଥୂନ୍ତ୍ର ଏ ଓଷା ବଣୁଅ ଲୋକଙ୍କଠାରୁ 
ଓଡ଼ିଆ ଅନ୍ଧୁକରଣ କଟର୍୍‌ଅଛୁ । ଶୁଖୁଆ, ସେ ପୂଣି ପିଭାଶୁଖ୍ଅ, 
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ଚ୍ରୀରନକା “ଖ୍‌” ୪: 


ସେ ପୁଣି ଦ୍ରୋହ ସାକ୍ତ ପୂଜା ଆାଇବ ! ଏ ସଜା ଯେ ଦ୍ଦଏ ତାକୁ କଣ 
ଆମେ ସଦ୍ୟ ବୋଲ୍‌ କହ୍ଧ ଷାର୍‌ରା ହ ଶାଁଇଦନେ ଅଜେକଳ୍କର 
ଓଠ ଫା, ଖଳଃର କଣ ମୁଡକ ଫା୪୍‌ ଧଲା ଧଲା ଦେଖାସାଏ,. 
ଜଦ୍ଵ୍‌ରେ ଦଣ୍ଡ ଘୀ ଦୁଏ । ଲେକେ ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ବଣିଜ୍ୁଣ୍ଡିଆ କହ୍ରନ୍ତ 
ଏ ଗୁଡ଼କର ମୁଲରେ ଅନ୍ତ ର୍ାବନକୀର ଅଭ୍ତବ । ଛଂଇ୍ାରନକୀ 
( Vitamin B, or G } ଅଭ୍ତଭରୁ ଏହ୍ର ଗ୍ଵେଗଗୁଡ଼କ Co 
କରେ । ଏହା “ଖଂ ଇରତନକା ସାଙ୍ଗରେ ସ୍କିଷ୍ଟା (a) ଦେହରେ 
ଥାଏ ( ଏମ ଅଧୀୟୁ ଦେଖ ) । ଏହ ନ୍ଦିଷ୍କ କ୍ରାତ୍ତିରେ ରହ୍ରଅଛ୍ ଅସ୍ତଲଂ 
ଡୋରଣିରେ ଅଛ୍ତ । କାଞ୍ଜିଅଁଲା ଓଷା କାଞ୍ରିରେ ଵବୋଇଭକଖୀରୁ 
ଅକାଇ ଗଷ୍ଧଦା ବ୍ଯବସ୍ଥା ଅଛ୍ଥ । ଏହ କଖାରୁରେ “କ” ଜାଦନକା: 
(କ୍ତ ହଲଦଅ) ଭ୍ଵଲଭ୍ଵବରେ ଥାଏ । ଅଁଲାରେ ଅଛି ଗେ ଚୀରନା 
(ସରଶେଷ ରବରଣ ଷରବଞ୍ତଵୀ ଅଧ୍ୟାସ୍ପରେ ଦେଖ) । ସେ ବନ କାଞ୍ଜି 
ଓ ଅଜୀ ଡିଅଯାଏ। କ, ଖ ଓଁ ଗ ଜୀ¦୍ତନକ୍ରୀ ଶାଁକଦ୍ଦଜେ ଦେହ ବହ୍ଧଭ 

ଦରକାର କରେ । ଓଡିଆ ସମାଜ ଶାଢଦନ ଓଁ ବତ ଆରସ୍ବରେ ଏହା 
ଭବ୍ରସ୍ଥାଂ କେଉିକାଳରୁ କର ଦେଇଅଛ । ଥିଭା ଶୁଖୁଅ ଢା ସଙ୍ଗରେ 
କାନିକୁ ଜିଗିଘ ? ସ୍ତେଃ ସ୍ରେଷ ଗୋ (ସପୂର୍ତ) ହାତରୁ ଏ ଶୁଖୁଆ. 
ଭଅର ହ୍ଵଏ । ଅନ୍ତ, ପିତ୍ତ କଛି କଢ଼ା ଦ୍ରୋଇ: ଜ ଥାଏ ୮ ମାଛର 
ପିତ୍ତ ରୀ ଯେ କୌଣସ ଚାଇର ଥିଞ୍ତରେ (୮) “କଂ ଇାରନକା 
ଥ୍ରଚୁର ଥାଏ ଏବ ଏହା ଦେହରେ ରକୁ ଓଁ ଇାଣ୍ଡିଶଭ୍ତ କନ଼ାଏ । ଶୁଝୁଅକୁ: 
ଗୋଷ ସୁଦ୍ଧା ଖାଇବାଡ୍ରୀଗ୍ଵ ଏହ୍ରାର କଅଁଲ ହଦ୍ରାଡ଼ ମଧ୍ୟ ଦେହକୁ 
ଯାଏ | ଏହୁ କଅଁ ଲ ହ୍ରୀଜ୍ର ଦ୍ରେଉ୍‌ଅ୍ତ କାଲସ୍ଥିଅମ । ଦେହ କଢ଼ିଲ୍ା 
ନସ୍ଚିତ୍ତ ଦ୍ରୀଡ଼ ଏଙ୍କ ଦାନ୍ତ ଆମର ଏହା ରଶଷ ଅର୍ଯକ ।.. 
ସମସ୍ତ ଜୀଦନକୀ ମଧ୍ୟରେ ତ” ଜୀରନକା ଯେଥର୍ର ସବୁଠାରୁ ଅଧୁକ 
- ଦରକାର, ସର୍ତ ଧାରୁ ଟଧ୍ରେଂ ଦେହର ନିମିତ୍ତ ବାବର ସେହ୍ସଅର 
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୪୪ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍ମାସ୍ଥୁ 


ସର୍ଧଠାରୁ ଅଧ୍ୟକ ଭରକୀର୍‌ | ମଗୁରିର ୍ରାସବ୍ରେଲକୁୁ ବଲ୍‌ ବାର ଶୁଡ଼ଜି 
` ଅସିଥାଏ | ଲୋକେ ଏ ସମସୟ୍ଟରେ ବହ୍ଧଭ ସ୍ରେଃ ମାରୁ ଯାଇଥାନ୍ତ ଓଁ ଭାକୁ 
ଶୁଖୁଆ କରି ରଖନ୍ତି ! କାଲେ ଲଲେକେ ଭାକ୍ ହେଜ୍ଞଳ କର୍‌ ବ୍ଯବଦ୍ରାର 
“ନ କରିବେ, ସେଥୁଆାଇଁ ଅମର୍‌ ରା ଦୂରଦର୍ଶୀ ସମ୍ମୀଜ ନେଭାମ୍ଭୀନେ 
-ଗୋଝଖଏ ଓଷା ଏପର୍‌ ଖଞ୍ଜ ଦେଇ୍‌ ଯାଇଛକ୍ତ ଯେ ଓଷାରେ ଦଅହେଉ୍‌ ଥୁଲା 
-ଭେଗରୁ ଆମେ ସବ୍ଧ ମ୍ରଧାନ ଗଖବନକା ଓ ପ୍ରଧାନଭମ୍ମ ଧାର ଏକାଵବେଲକେ 
'ଯାଇ ଷାରବା (“କ” ଇାବନକା ବୋଇକ କଖାରୁ ଓଁ ମାଛ ଖିତ୍କ୍‌ରୁୁ “ଖ” ଓ 
“ଛ” କାଞ୍ଜିରୃ “ଗଂ ଅଁଲାରୁ, କାଲସିୟମ ଓ ଧୁଷ୍ଟିସାର (Protein) 
'ଶୁଗୁଆରୁ) | ଓଡିଆ ବଡ଼ ବାସ୍ତବବାସ ଥୁସା। ଶୁଖୁଆ ଖାଇବା କଥାକୁ 
-ଇୋକେ ଘୃଣା ଚକ୍ଷୁରେ ଦେଖନ୍ତୁ । ଯେଉ୍‌ମାନେ ପ୍ରଚୁର ଦୁଧ ଆାଇବେ 
:ସେମାନେ ମାଛ, ମାଂସ, ଶୂଖୁଆଁ ଖାଇ ନ ଷାରନ୍ତୁ ! ସଙ୍ଂସାଧୀରଣ ଦୁଧ 
ସାଅନ୍ତ ନାନ୍ତି । ମାରୁ ଭଶେଷଭଃ ସ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ମାଛ (ଯାହା ହାଡ଼ ସହ୍ରଭ 
ଖାଇ ଦେବ) ଇଲେକଙ୍କ ସଛ୍‌ ରଗଷ ଦରକାର । ଜୀଜ କରର୍ବ ସୃସ୍ପ ସଦଲ 
ଦୋଇ୍‌ ରହ i ଏର୍‌ ଭଧାନ ଗୁଡକ୍ସ୍‌ ସମାଜରେ 
ଥୁରାଇ ଦେଇଅଛୁ | 
ଗାଉଦରେ ଦେଦ୍ମର ଭ୍‌ଙ୍ଗାଗତ଼ା (Metabolism) ବହୁଭ 
କଏ । ଗ୍ଵଭ ରଡ଼ ଦ୍ଧଏ, ସେଥୃପାଇଁ ସକାଲେ ଭେକ ଦୁଏ । ଥଣ୍ଡା 
ଖାଣିରେ ଗାଧୋଇ ସାର୍‌ଲେ ସ୍ତ୍ରେକ ୍କଗେଭଙ୍ଗାଗଡ଼ା (Metabo- 
lism) ଅଣ୍ଡା ନମିତ୍ବ ରଢ଼ିଯାଏ ବୋଲ୍‌ ଓଡ଼ିଆ ୁ୍ମମାସରେ ବଡ଼ 
-“ଦେଉ୍ଲରେ ଅଦହ୍ରଲ ଭ୍ବେଗ ( ବଡ଼ ସକ୍ରାଲେ ଖେଚେଡ ସ୍ଭେଗ ) 
ଗଞ୍ଜି ଅଞଞ । ଲୋକରୁ ଅଦର୍ଶ ଦେଖାଇବା ନମିନ୍ତ ଏଦ଼ା କଭ ସୁଦର 
ବଧାନ | ( ୩୪ଶ ଅଧ୍ୟାୟରେ କାନ୍ତ କମମାସ ଓଁ ହ୍ବଷ୍ଯ ଦେଖ ) 
ଓଡ଼ିଆର କାଞ୍ଚ ଓ ବାସି ଭ୍ୋର୍‌ଝି¬ଇଂରେଜରେ 
ଯାହାନ୍କୁ ସୃଷ୍ଟ କହନ୍ତ ସେଥୁରେ ‘ଖ” ଜୀବନକ୍ରା ପ୍ରଚୁର ଥାଏ । ଆସ୍ଲେମଟାଜେ. 
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ତାରନକା “ଗଂ ୪୫“ 


ଅଗରୁ କଦ୍ରଅ୍ ଭୋଗ୍‌ଣି ବାସ୍ଥି ହ୍ରୋଇ୍‌ଗଲେ-ଏଥୁରେ ଦ୍ଲିଷ୍କ ଜନ୍ତ ହୋଇ- 
` ଯାଏ । ଏଦବ ଅ୍ବିଳ ଢୋଗ୍ଵଣିକ୍ସ କାଞ୍ଜି କହନ୍ତ । ଏଥରେ ଜାନା ୟ୍ତକାର- 
ଅର୍୍‌ରା ଅକ୍ରାଇ୍‌ ମଧ୍ଧ ଗ୍ଵର୍ରଥୀନ୍ତ । ଅଙମ୍ଚିଲ ପ୍ତୃଭ ଖାଇବା ଠିକ୍‌ ନୁହ । କରନ୍ତୁ 
ଅସ୍ଚିଳ ଭୋଗ୍‌ଣି ବା କାଞ୍ଜିରେ ଖ” ଗବନକା ଥୁବାରୁ ଏହୀ ଦେହ ଥରି: 
ରଗେଷ ଉ୍ଷକାରୀ ଅଥେ (ଅଧୁକ ଅସ୍ବିଲ ଦ୍ରେଲେ ନ୍ଵିଷ୍ପ ନଷ୍ଟ ଦୋଇ- 
ଥାଏ) ¦ “ଝ' ଜୀରନକା ଦେହର ପ୍ରଧାନ ପ୍ରଧୀନ ଯନ୍ବଗ୍ମୀନଙ୍କ ଉ୍‌ସରେ କାର୍ଯ୍ୟ 
କରେ ପୁଟ ଲେଖା ଯାଇଅଛ୍ଥ । ସତ ସ୍ତ ସ୍ମୀୟ୍‌, ଷାକଯନ୍ତ ପ୍ରଭ୍ଢଜ ଏହା“ 
ଦ୍ଧାର୍‌ ସୃସ୍ତୁ ରହନ୍ତ । ଦେହ୍ନର ଯେଉ୍‌ ଯନ୍ତ୍ର ଯେଭେ ପ୍ରଧୀନ ସେଥୁରେ 
ଏହା ସେତେ ଅଧ୍ୂକ ଯର୍‌ମାଣରେ ନିଲେ । ଛେଲ୍ତର କନ୍ମଜା କମ୍ଭ 
ଫଡଆର ସାଂସରେ ଯେତେ “ଶ” ଜୀରନକା ଥାଏ ଭାହ୍ାଠାରୁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ଅଧ୍ୟକ ଥାଏ ଭାହ୍ରାର ଖଗକ (ସୁ ଭ୍ଵ୍ୟରେ । ସବ୍ଧ ପ୍ରାଣୀଙ୍କର ମସ୍ତ ଷ୍ଵରେ 
ଏହା ରଶେଷ ଗରମାଣରେ ମିଲେ, ମନୁଷ୍ୟର ମଧ୍ଯ । ଅମର ସର୍ତ୍ତ ଖୁ 
ଓ ଢାହା ସାଙ୍ଗେ ର୍ଧଙ୍କଂର ରକାଶ ବନିତ୍ତ୍‌ ଝ” ଜୀୀବନକା କେଡେ- 
ଜୂର ଆବଶ୍ଯକ ଓଡିଆ ଭଲକରି ଜାଣିଥସ୍ । ପଢେକ ଘରେ କାଞ୍ଜି 
ରହୁଥ୍ମ | ଦାଣ୍ଡ ଶୀଲର “କାଞ୍ଜକଣ”? କେଉ୍‌ ଓଡ଼ିଆ ନଜ ଜାଣେ ୀଓଡଅଆ ` 
କାଣି .ନନିତ୍ଵ୍‌ ଗାଁଭ ମଧ କରଅଛଥ—" ଭଦ୍ଧ' କାଞ୍ଜ ଗଲ୍ମ ଖରେ, ଲେଇ 
ପଶିଲ୍ମ ବାନ୍ଦରଣ ଘରେ । ଏଣୁ ବ୍ରାଛରଣାଣୀ, ତେଣ୍ଟ୍‌ ବ୍ରଣ 

କାଞ୍ଜକ ରଖିଲେ ୭ଶାଣ କଣ ।”” ବ୍ରାହୁଣମାନେ ଏ୍ପିସ୍ ଚର୍ଜାରେ, ମାନ 
ଚର୍ଜାରେ ରହ୍ରଥୂଲେ । ସେମାନେ ଭ୍ଲକର କାଞ୍ଜିର ମହତ୍‌ ଗୁଣ ଜାଣି- 
ଥିଲେ ! ସେମାନେ କାଞ୍ଜିକୁ ଆଦର କର ଘରର ସର୍ୁଠାରୁ ପବ ନ ସ୍ଥାନରେ 
( ସଚଶାଜ୍ୟ କୋଣ, ଏହୁଠାରେ ହନୁ ରାରର ହାଣ୍ଡିଶାଳ ମଧ୍ୟରେ ମଙ୍ଗଲା, 
` କଡ଼ବଡ଼ଅ ରହନ୍ତ ) ରଖିଲେ । ଏହ୍ଦି ବାସି ତୋରୁଣି କ୍ାଞ୍ଜିକୁ 
ଓଡ଼ିଆ ସ୍ବ ସାଙ୍ଗରେ ଖାଏ । ଭେଣ୍ଡ ଓଡ଼ିଅନ୍ତ୍‌ ଲେକେ ଅଖାଲଡିଅ 
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୪୭D ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥୁ 


“କୋଲ ସୃଣୀ କରନ୍ତ । ପଶୀଳ ଖାଇଲେ ବାସିସ୍ଵଭ଼ ଖାଇବା ଖଗ୍ବଷକୁ 
ସକ. ସ୍ବଢରେ ବାସି ଅସ୍ତିଳ ଢ଼ୋଗ୍ଵଣି ଦେଇ ଖାଇବା ଭୂଲ । 
“ଝୁ ଟ୍ଟାଇନ୍ଧକା ଅପ୍ତବ ଦେଲେ ଦେଦ୍ବ ସ୍ତ୍ତରୁ ସାର ଜେଇ ଆରେ ଜାହ୍ି 
ବୋଲ ଓଡ଼ିଆ ଢାର ପ୍ରତେକ ଦାଣ୍ଡି ଗାଲରେ “କାଞ୍ଜି କଣ” କର୍‌ 
କାଭ ସୁମ୍ପ ସବଲ ରଡିଥୁଲ୍ମ । ଆସ୍ଭେହାନେ ଡାକ୍ତର ଜୋଡ କଚା 
-ବୈଜ୍ଞାନକ ସଧ୍ୟ ନୋହୁ । ଭେବେ “ଖ” ଜ୍ଞାଦନ୍ତକାର ଗୁଣ ବ୍ର କର୍‌ 
ଆସ୍ଲେମମାନେ ଅନୁମାନ କରୁଅଛୁ ଏହ୍ରାର୍୍‌ ଅସ୍ତ୍ତବ ନଖ୍ିନ୍ସ ଅମ ଦେଶରେ 
ଲମିକ୍ସର (ମାଲେଛସ୍ୀ), ବାଢକୃର ( ଆଇ )ଲେରସ୍ବା ) ପକର୍ଟୃଭ ଦରଜକ୍ସ 
ଦନ ବ୍ଯାପିଯାଉଅଚ୍ଥ । ଏହା ଅଙ୍ଵନ ହେଲେ ଯେ ଏ ଗ୍ରେଗଗୁଡ଼କ 
ବାଦ୍ରାରକ ଏକଥା ଅମ୍ଠେମ୍ମାନେ କଦଧୁନାଦ୍ଧ । ଅମ୍ଗାନେ ଆାଠକ- 
a । ରସର ଜିନ୍ସ ଏଭକ୍ର କଦ୍ଧଅୁଂ କ୍ଷଯ ଖ” ଢୀଇନ୍ଧକାର 
।ସଵବ ଦେଢ ଦେହ ମଧ୍ୟସ୍ଥ ଯଦ୍ତ୍ରଗୁଡ଼କ ଦୁବଂଲ ହୋର ଅଡ଼ବାରୁ ଏ 
ସହଜରେ ଅମ କାଉଲ୍ବ ବୀଡ୍‌ଲ୍୍‌ କରୁଅଛନ୍ତ । ଅଭବଡ଼ୀ 
୪ ଜଗନ୍ନାଥ ଦାସ ( ଯାହାଙ୍କର. ଭ୍ଵଗବଢ ଅମ ସାନ୍ଦ୍ରଭର  ଜ୍ଚ୍ଲଲଭମ ` 
ରନ ଅଃ ) ସୁଖରେ ଯେଉ୍‌ ପଠ କସାଇଥ୍ନଲେ ତାହାର ନାମ ଓଡଆ 
ମଠ । ହେ ଇଠରେ ସେର ସହ଼ାପୁରୁଷଙ୍କ ଅହଲରୁ କାଞ୍ଜିଞାଣି ରଦ୍ଅଛୁ 
ଓ ବଣ୍ଡାଯାତ୍‌ଅଛୁ । କଅିକ୍ସର (ମାଲେରିଆ) ଯେ କା୍ର୍ଷାଣିରେ ଗ୍ଥରଡ଼େ 
ଏକଥା ଓଡଶୀର ଅନ୍ାନ୍ୟ ଅଞ୍ଚଲର୍‌ ଲେକେ ଜାଣନ୍ତ କ୍ର ନାହ୍ତି, ଆସ୍ଲେମାନେ 
ଜାଣୁ ନାନ୍ଦ୍ର । ମାନ ପୁଘ କଞ୍ପଚୀାର ଅନେଇ ଲ୍ଲ ଲମିକ୍ସର ଜିସିତ୍ତ 
କାଞ୍ତପାଣି ବବ୍ରହ୍ରାର କରନ୍ତ ବ୍ରୌଲ୍ଲ ଅମ୍ଭଖାନକ୍କ ଜଣା । ଧୂଣ୍ଡିଚ୍ତ 
ସ୍ବୃଖାକ୍ରୋଷର ୧୪୬୭୫ ପୃଷ୍ଠାରେ ପରମ ମାଲସୀୟ୍ତ ସୁଅଣ୍ଡି ଭ ପ୍ରଣେଭା 
ମହ୍ରୋଦସ୍ତ ( ଗ୍ରସ୍ବାହୀଦୁର ଶୀ ଗୋଗାଲତ୍ର ପ୍ରହଗ୍ବକ ) ଲେ୍‌ଡିଅନତନ୍ତ 
“କାଞ୍ଷାଣି ଜାନକଲେ ଇ୍ଲା୍ଡନ୍ଲର, ଅଳ୍୍ତାଦ୍ଦ ଭ୍ଲଦଧଏ । ଷୁ୍ଭାର ଓଡ଼ିଆ 
ସ୍ଥୃଠର୍ସ୍ଲେ ବଙ୍ଗ ରର୍ଷର୍‌ ଅୟ୍ଡ଼ାର କାଞ୍ଜିଷାଣି ରସିଭ ଦହ୍ରୋଇଅଛୁ ଓ ଅଜେକ 
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ଚୀଦ୍ନକା ଖ ୪୭୨ 


ଜାଣ୍ଟିକୁର ଗ୍ଵେଗାନ୍ଧାନ୍ତ ଗ୍ଵେଗୀ ଏହ୍ସ କାଞ୍ଜିଯାଣିକୁ ଜୀଗଅଣି ପିଇ ଗ୍ରେଗସପକ୍ତ 
ଦ୍ରେରାର ଦେଖାଯାଉ୍‌ଅଛୁ ।”” କଏ: କାଣେ ହହ୍ରାପୁରୁଷ ୪/ କଗନ୍ନାଥ 
ଦାସ ତାଙ୍କ ଦର“ ଚକ୍ଷୁରେ ଦେଡିଥରଲେ; ଭାଙ୍କ ଓଡ଼ିଅ ଜାଉ ଦନେ 
ମାଲେରସ୍ଟାରେ କଲବଲ ହେବ, ଢେଣ୍ଡ୍‌ ସେ ଡାହୀର ପରଭଲାର୍‌ ନିକ 
କାଞ୍ଜତ୍ତାଣି ର“”୍ତସ୍ଥା କର୍‌ଯାଇଥିଲେ କ୍ତ ସେ ମଦ୍ରା ମଥା ଯେ୍ର ସ୍ୁଗବଭ 
“ଦେଇଗଲେ ଅମର ମାନସିକ ଓ ଅଧାଡ୍ଦିକ ଉ୍‌ନ୍ନଭ୍ତ ନମିତ୍ଧ ସେହ୍ରିଥର 
କାଞ୍ଜଯାଣି ରଝିଗଲେ ଆମର ଦେହର ଉନ୍ନତ ନଜିନ୍ତ ୨ ଦେହ୍ମର ଜ୍‌ନ୍ନଭି 
ନଖ ହେଲେ ମନ କରସ୍ଲା ଆସ୍ପାର ଉ୍୍‌ଲ୍ନଭ କଙ୍ଧାଧ { 


ଆୟ୍ଟଝେଂଦରେ କାଞ୍ଜର ଗୁଣ ସସ୍ଚତ୍ନରେ ଯାହା କଲଦୀଯାଇଅଛୁ 
'ଭାହୀ ଭଲେ ଦଅଗଗ୍ବ । 
 ରୃୁଲାନିଭଂ ଗତ୍ତିକ ଭଣ୍ଡ ଲଂଚ, 9ରୟ୍ୃହୟ ରୁ ଲଧୂଇଦ୍‌ ବଧାୟଟ 
ଦ୍ରୋଣେସସ୍ି ଛିପ୍ରହଥ ନୟ୍ଟମା, ସ୍ତଂସପ୍ରରଷ୍ଷେଭ୍‌ ପିହଉଂ ପ୍ରଯନ୍ମନାଭ୍‌ 
ଢତ୍ତମ୍ତ କଲ୍‌କଂ ସକଲଂ ନରସେଭ୍‌ , ଭ୍‌ କାଞ୍ଞ କଂ କଥଢ୍‌ ଅରନ୍ନାଲଂ 
'ଭଦ୍ଭେ୍‌ଦ ଗୁଂ ଲଘୁ ଆଚନଞଅ, ଦାହକୃରସ୍ଂ କଫବାଢ ନାଖି । 
କାଁ ଇଂ ଗ୍ଵେଚନଂ ରୁଚଂ, ଥାଚନଂ ବସ୍ତ୍ର ଦଘ୍ନଂ; 
ଶୁଲାଙ୍କଣ୍ଡ ରବ୍ଧଘ୍ଧଂ, କୋଷ୍ଟ ଶୁକ୍ଧିକରଂ ପରଂ ।” 
ଅର୍ଥାତ୍‌ ସାଢ଼େ ବାର ସେର ଷନ୍ତିକ ( ରଅଲ ଧାନର ଗୃଉ୍ଉତଲ ) 
ଉତଣ୍ଡଲର୍‌ ଅନ୍ତ ପ୍ରନ୍ତୃଭ କର୍ଠ ୬୪ ସେର୍‌ ଜଳରେ ଢାୀହାକ୍ୁ ବଢ୍ଗଗ୍‌ଇ 
ଚଗୋଝଏ ପାନ୍‌ରେ ଘୋଡ଼ାଇ କରି ସାଉଦଜ ରଖିବ । ସରେ ଅନକ 
ବାହାର କରନେବ ସେଜ ପାଣି ରଦ୍ରସ୍ମ ସେ କୀଞ୍ଜ ଅଃ ! ଏହାର 
ଅମର ନାହ ଅରନାଲ । ଏହା ଦଵେଦକ ( ଝାଡ଼ା ସାଫ କର୍‌ଏ ), ଟକ, 
ଲଘୁ, ଆାଚକ ( ଜାଙଵକାରକ )› ଦାହ. ଜୃରନାଶକ, କଅୟ୍ମ ଓଁ ବାୟୁ 
ଶାନ୍ତ କାର୍‌କର !' କାଞ୍ଜି ସୂଖରଲଚକ, ରୁ ରୁରକନକ, ପାଚକ, ଅଗ ପକ, 
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୪୮ ଓଡିଆର ଖାଦ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୟ 


ଅଙ୍ଗାଣ୍ତ ନାଶକ, ବବତ୍ତାଷଦ୍ରାରକ ( ବଶେଷ ପ୍ତକରେ ବକ୍ମଲକୁ 
ସ୍ରାଫାକରେ ), ଅଭ୍୍ଯନ୍ତ କୋଷ୍ଠ ଶୋଧକ ( ଭୂଲ୍‌କର୍‌ ଝାଡ଼ା ସୀଫା- 
କରେ ) | ଏଅର୍‌ ଗୋଝହିଏ ସୁଜର ଓଁ ଶସ୍ତା ପଦାର୍ଥ ଆମ ଘରେ ଘରେ: 
ରହ ସୁଦ୍ଧା ଅମେ ଏରେ ଏହାର ବବଦ୍ରାର୍‌ ଭଲ୍‌କର ଜାଣିଲ୍ଟ୍‌ ନାନି । 
ଏହ୍ରା ଅମର୍‌ କାଟୟ୍୍‌ ଆସୀସ୍ଟ ହେବା ଉ୍‌ରଭ ( National drink }4 
ଏବେଂ ଅଭଥୁମ୍ମାନଙ୍କ ଗବ ଦେଇ ଅମେ ଅଦରଯର୍ଥନା କରୁଁ । ଭାହ୍ା- 
ଅର୍‌ରତ୍ତେ କମେ ( ଗନାଏ ) ଲେଖାଏଁ ଭ୍ରାସି ଅହ୍ବିଳ ଭୋସ୍ଵଣି ଓ: 
ଖଣ୍ଡେ ଆନ ଦେଲେ ଅଧ୍ୟଲଭର :-ଉ୍‌ଅକାର ହୁଅତ୍ତା । ଆମେ ଥିଲଲ. 
ସମୟରେ ଏହ ଅଜ୍ତିଳ ଭୋଗ୍ଵଣି ଯେଭେ ଅଧୁକ ଅିଅନ୍ତେ ଦେଢ଼: 
ସେଭେ ଭଲ ରହନ୍ତୀ । 


` ଖାଦ୍ୟର ପର୍‌ମାଣ 6 “ଖଂ ଜୀବନ୍ଧକା—ଶ୍ବେଉସାର: 
( ସଡ, ରୁ, ରିଠା,. ମିଠା ଷଦାର୍ଥ, ଗୁଡ଼ୁୁ ରନ ଇଢ୍୍ଯାଦ ) ଅର୍ମାଣ 
ଖୀଦଭ୍ୟରେ ଯେଭେ ଅଧ୍ରକ ହେବ “ଖ” ଜୀବ୍ନକା ସେଭକ ଅଧୁକ ସ୍ଲେଡ଼ା 
ଗୃଉ୍ଵଲ, ଗହ୍ରମୁୁ ଯ¥୍ତ ଓ ସାରି ଅଆ. ପ୍ରଚ୍ସଭଭ ଶୟରେ ଯେଭେ ଷଶ୍ବେଇସାର 
ଅଛ, ତାହାକୁ ଜୀଣ୍ତ କରବା ନସିତ୍ତ ପ୍ରକ୍ୂର ମାଭୀ ଡୀଦହା ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ" 
ସେଉକ ଖ” ଗ୍ୀରନକା ଦେଇଅଛନ୍ତ | ଜ୍‌ପର ଗ୍ଟେଷୀରେ ଏହା ଆଏ 
ଏହ୍ାକ୍ସୁ ଉଡ଼ାଇ ଫୋଷାଡ଼ ଦେଲେ ଚଲବ ନାତି । ଢେଣୁ ଅକ୍ଷଭର 
ସୃଙ୍ତ` । ଆମେ ଅକ୍ଷତ ସ୍ଵଭ ଖାଇବା ଢାଦ୍ରୀ ସ୍ସାଙ୍ଗରେ ଧକା ରନ୍ଧ 'ଖାଇବା,. 
ଅକ୍ଷଭଉର ଂଖ” ଜାୀକନକୀ ଗୃତ୍ବଲରେ ଥକା ଷ୍ଟେଉସାରକୁ ସିନା ଗଣ: 
କର, ଧଲୀ ରନ୍ଧକୁ ଜ୍ଭାଣ୍ତି କର୍‌ କଏ ? ଭେଣୁ ଖାଦ୍ଯ ଅସଂପୂଣ୍ତି ଦେ |: 
ଦାର୍ଦେଳନେଲସ୍‌ଠାରେ ହୈନମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଯେଖ୍୍‌ି ଖାଦ୍ଯ ଦଧଅ ଯାଉଥୂୟ୍ 
ଭାହ୍ାର ଢାଲକା ଷରଥୂଷ୍ଟାରେ ଦ୍ଦଧଅଗଲ୍ମ । “ଖ” ଜୀବନକୀ ଏଥୁରେ. 
ଥିଲେ ସୂୁଲ୍ଲା ସୈଜ୍ୟ୍ଥାନେ ବେରବେର୍‌ ଗ୍ଵେଗରୁ ମୃଲ୍ଧ ଥାଇ ନ ଅଲେ 
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ସ୍ଥୀରନକ୍କୀ ଂଖ” ୪ 


ଜଣକର୍‌ ଦୈନ୍ତକ ଖୀଦ୍ଦଯର ଅର୍୍‌୍ାଣ :— 
ସାଜ୍‌ଣ୍ଡ ଅଜନ୍ଧ 


ଧଲା ସଇଦ୍ରୀ ଭୁଃ ୨ ° ଏଦ୍ର ଦୁଇ ଗାଉ୍‌ଣ୍ଡ ଓ ଅଠ 
ଗର୍ଲ ଅଉ୍‌ନସ୍‌ ଖୀଦ୍ଯରେ ଝଖଂ 
ଖାର୍ଗାର୍‌ନୁ ବା ଲଦଧର୍ଣୀ ୨ ଜାବନକା ଆଦୌ ନାନ୍ଦି । 


ଆ୍ରାଂସୁ _ °) ଏହ୍ଵ ଆଠ ଅଉ୍‌ନ୍ଧସରେ 
ଯେଉ୍ଵି 'ଖ” ଚ୍ୀବନ୍ଧକୀ ଅଛୁ ଡାହା 


କଳନା 2 କେବରଲ ଏରଚକ ନମିନ୍ସ ଯଥେଷ୍ଟ 
ମଃର୍‌ ଓ ଶିମ ୪ ଏଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଂଖ 
ଆକୁ—ଭଞକା ଅରବା 9 ଇ୍ୀାବନଧକ୍ରା ଅଛୁ । 


¦? ଚ୍ୀରନକ୍ରା ନ ଥବା ଖୀଦ୍ଯ ଜାଣ୍ଡ କର୍‌ବା ନମିତ୍ସ ସାହେର- 

ମାନେ ମାର ମାଇ? ( ଏଢ଼ା ୟ୍ିଷ୍କରୁ କାଦ୍ରାର ଥାଏ ) ଓ ଛଟାକ୍ସଂ 
( ଗହୁମ ଅଙ୍କରରୁ ଏହ୍ା କାଢ଼ାରେ ) ନାମକ ଞିଷଧ ଖାଦ୍ଯ ସଦର 
ବକତହ୍ଥାର କରନ୍ତ । ସେହାଜେ ଏବେ ବେଶ୍‌ ବ୍ଳଝଲେଣି ଏ ଜାବନକା 
କ ଥୁଲେ ଖାଦ୍ଯ ଅଝରାଦ୍ୟ ହୋଇଯାଏ ଓଁ ହନ୍ତୁଷ୍ଯକୁ ଅନ୍ତଃସାରଶୁଲଯ 
କର୍୍‌୍ଦଏ | ନଗ୍ିତ୍ଵ ଏ ଵନଷିଧଗୁଡ଼କର୍‌ ଏଥର ପ୍ରଚ୍ବର । ଗହମ 
ଅଙ୍ଚ ଙକୂରରେ ° ଖୀ ଗ୍ରବ୍ନକ୍ରାର ପର୍ରମଣ ଯଦଢ଼୍ ୧୦୧ ବୋଲ୍‌ ଧର୍ଵମଫିବତ, 
ଉଚବେ ଧୀନ ଅଙ୍କୁରରେ (ଅଷଭ ଗୃଡ୍‌ଲର ଅଗରେ ଥକା ୨୧ଞ୍ଷ) ଏହାର 

୬ ° 0 „ ଗହୁମ ଜ୍ପର ର୍େକଡ଼ରେ ୬୫, ଠିଲନ ସୁରଗ୍‌ ବୀଜରେ 
( Pressed Yeast ) ୬, ଶୁଡିଘା ମଞରେରେ ୪୦, ମସୂର୍‌ରେ ୮ °, 
ଡସ୍ଟଲୁସୂଖରେ (ହଲଦ୍ଦଅ) ୫୦, ଗୋରୁ ହାଂସରେ ୧୧ ଓ ଅଳରେ ୪-୩ 
ଅଃ । ଏଥୁରୁ ଆମେ ସୃଷ୍ଟ ଦେଖି ଆରୁଥାଲି ଯେ ଅସମ ଅକ୍ଷଭରେ ଏହ 

୪ 
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ତ ଓଡିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୁ 


ଜୀର୍ତନକାର ଷର୍‌ମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧୁକ ରନ୍ଦ୍ରଅଛୁ | ଅକ୍ଷଭ ଗଜଲ ଖୀଇଲେ 
ଓ ନ୍ଦ୍ରଜ ମଧ୍ୟରେ ରିଇ୍‌ବା ସମରେ ଯଥୀସସ୍ବଦ ଅନତି ଢୋଗର୍‌ଣି 
ପିଇଲେ ଅମର ଏ କ୍ରନକାର୍‌ ଅଭ୍ତ୍ଵବ ରଦ୍ରବ ନାନି । 

ଏହା କପର୍‌ ନଷ୍ଟ ହୁଏ ୨ଖ” ଗାରନକା କଲଭ୍ବଃ 
ଅର୍ଥାତ୍‌ ରନ ସେର ଖାଣିରେ ସିଲେଇ ଯାଏ, ଏହା ସେହୁ ଖାକ୍ଷିରେ 
ଜିଲେଇ ଯାଏ । ର୍ୃଜ୍‌ଲକୁ ଧୌଇ ଦେଲେ ଏଥୁରେ ଧୁବ। “¢” ଚୀବନକା 
ବହ୍ଧଭ ରଗ୍ଟଲ୍‌ଯାଏ । କରଗ୍ଵଜମାନେ କେଢେକ ଝଵଝଧ ଗୃଉ୍‌ଲଧୂଆ 
ଷାଣିରେ ଖାଇବାକୁ ଦେଇଥାନ୍ତ । ବଞ୍ତିମାନ ଅସ୍େଟୀନେ ବୁଝିଷାରବା 
ଏଷରି ଅନୁଆାନ କୀଦଭ୍ରିକ ଅବଶ୍ୟକ ? ଏହା ଙ୍ଗ କର୍‌ଇବାରର୍‌ ସୀଦ୍ରାଯ୍ଯ 
କରେ । 

ବଜାରରୁ ଗୃ ଜଲ କଣି ଖାଇଲେ ଢାକୁ ଭ ଧୋଇବାକୁ ଅଡ଼ିବ | 
ଗୃଦ୍‌ଲରେ ଗୋଡ଼ିଥାଏ, ତୀକ୍ସ ଢ ଗଡ଼େଇବାକ୍ସ ଅଡ଼ବ,। ବସ୍ତା ବଳ୍ତା 
ହୋଇ ରହ୍ରପ୍ପବା ଗ୍ୃଦ୍ଵଲ ଫିମି (୮ungus) ନାର୍‌ ଯାଇଥାଏ, ଡାକୁ ଭ 
ଧୋଇବା ଅବଶ୍ୟକ । ଆମେ ଭେଵେ କଣ କରବା ? ରୃଉ୍୍‌ଲରୁ ଗୋଡ଼ 
ବାହାର କରବା ନଖିଞ୍ତବ ଆସ୍ତୁମାନଙ୍କ ଘରେ ଣି ଦେହରେ ଗୃଜ୍‌ଲ 
ଗଡ଼େଇଵବା ସମୟରେ ଯେଉ୍‌ ଖଣି ବଯବଦହୀର କର୍ଵଯୀଏ ଭାହ୍ରାକସ 
ଅମ୍ଲେଠାନେ ଫୋଥୟାଡ଼ ଦେଉଜାହ୍ତି, ଏହ୍ର ଧ ଅଖାରେ ସ୍ତ ଗ୍ନ୍ଧଥାଉ୍‌ । 
ବସ୍ତାବଳୀ ଫିମ୍ଚିମର୍ଚଵ ଗୃଉ୍ଵଲଧୂଆ ପାଣି ଫୋଆାଡ଼ ଦେରା ଡ୍‌ରଭ । 
ଏ ଗ୍ୃଜ୍ତଲରେ ଇାକ୍ତନକାର ପର୍‌ସ୍ାଣ ରଡ଼ କମ୍‌ । ଗୃଜ୍ଵଲକୁ ଭନ 
ଥର୍‌ ଧୋଇଦେଲେ ଏହ୍ରା ମସ୍ତ ଖ” କଂବନକାରୁ ୧୨।୧୪ ଷଣ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଏ । ଧୋଇବାରେ ଯେଭେ ଜଷ୍ଖ ହୁଏ େକ ଗାଲଦେଲେ 
ସେଭେ ଦୁଏ ନାହ୍ତ୍ର । 

: କୌଣସି କ୍ଷାର ସଦ୍ରଭ ଖାଦ ଇଦୀର୍ଥ ଗ୍ଵକ୍ଲେ ଏହା ସୂତ 
ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଏଥୁ କମିବ ଡାଲ ସଦ୍ଭ ସୋଡ଼ା ସିଣାଇ 
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ସ୍ଥୀଲନକୀ “ଖୀ” ଡ୍‌ 


ଗ୍ଵତ୍ଧବା ଅନୁରଭ୍‌ ବରଂ ଅମ୍ଚିଳ ଦେଲେ ଦ୍ବଲ୍‌ । ରଚ୍ତାରେ ଅସ୍ତିଳ 
କ୍ଯରହୀର କଲେ ଚ୍ୀବନକା ସହକରେ ନଙ୍ଗ ହୁଏ ନାତି । ଡାଲକ୍ଲୁ 
ର୍ଶୀଘ ହଜମ କର୍‌ବାରେ ମଧ୍ୟ ସାହ୍ରାଯୟ କରେ । 

ସାଧାରଣ ଗ୍ଵେଷେଲଇରେ ଏହ୍ରୀ ନଷ୍ଟ ଦ୍ୁଏ ନାଦ । ”ଦ୍ଧୂଭ ସମୟ 
ଅଧ୍ୟକ ଭା ଦେଲେ ଏହା ନଷ୍ଟ ଦୁଏ । ଶସଂକ୍ସ୍‌ ତୁବୁ ଅଉତଲା କର୍‌ 
ବୁରଦେଲେ ମଯ କିଛ କଛୁ ନଷ୍ପା ହୋଇଥାଏ ! 


କେଉ୍‌ ଖାଢଧ୍ଯରେ ମିଲେ ଡ୨଼—ମଜେରଖନ୍ତୁ ଏଦ୍ରା ଶସ୍ଯର 
ଅଙ୍କର ଅଂଶରେ (ସେଉ୍‌ଠାରେ ମଞ୍ଜି ଆଏ) ଓଁ ଉ୍ଷର ଗ୍୍‌ଷାରେ ଥାଏ । 


ସେଉ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଅଦାର୍ଥ ଯ୍ରାକୁରକ ଭ୍ଵବରେ ଦ୍ତଜାଦ୍ବବ ଖଡ଼କା ରଙ୍ଗ 
( Brown ) ଅର୍‌ ଦେଖାଯାଏ ସେଥୁରେ “ଖ” ଗୀବନକା ସାଧାରଣଭଃ 
ବେଶି ଦେଖାଯାଏ । ଧଲା ଧାନ ରଭର ଗୃଉ୍‌ଜ ଗ୍ଲଲ ଓଁ ରଙ୍ଗ ଧାନର 
ଚ୍ୃଡ୍‌ଲ ସାଧାରଣତଃ ଧଲା। ନାଲ ଗୃଜ୍ଵଲରେ ଏହା ଦଶେଷ ଗର୍ମାଣରେ 
ରହ୍ୁଥୁଦାରୁ ଅମର ଦ୍ରବ୍ୟରେ ଶ୍ୃକ୍ଲଧାନର ଗ୍ୃଉ୍‌ଲ ଦଯକହାର ନଦ୍ଦେଷ 
କରଗଵପାଇଛ୍ଥ । ସଲ୍‌ ଗହ୍ର୍ ଧଳା ଗହସମଠାରୁ ଉଲ୍ତଷ୍ଟଭର ଅଣ | 


ନ୍ବୈମନ୍ତୁକଂ ସିଭାହ୍ସି ନଂ ଧାନ ସୃଦ୍ଗୀଢ୍ରିଲା ଯକାଃ, 

କଲାୟ କଙ୍ଗୁ ନଦାର୍‌ ଵାତ୍‌ କଂ ହୁଲମୋରକା 

ଅକ୍ତିକ୍ରା କାଲ ଶାକଞ୍ଚ ମୂଲକଂ କେମୁକେଉରଭ୍‌ „ 

ଲର୍ଣେ ସୈଦ୍ଧ୍ତ ସ୍ସାମୂତଦ୍ବେ ଗବ ଚ ଦଧୁସ୍ଗିସଷୀ 

ଅସ୍ଟୋୋନତୁକ୍ତୃଭ ସାରଞ୍ଚ ଷନସା୍ତ ହରଭକ୍କ, 

ଉନ୍ତଡ଼ୀ ଜାରକଞ୍ପୈବ ଜାଗରଙ୍ଗକ ଥିଷ୍ପଙ, 

କଦଳୀ ଲବଲୀ ଧା ନୀ ଫଲାନ ଗୁଡ଼ମୈକ୍ଷଙ୍କ ` 

ଅଡୈଲ ଅଙ୍ଗ ସୂନର ଦ୍ରରଷଯାତ୍ତଂ ପଚକ୍ଷଭେ॥ 
—ଅଗସ୍ତୟ ସନ୍ରଭା 
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୫୨9 ଓଡ଼ଆର୍‌ ଖାଦୟ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୟ 


: ନସ୍ମଲ୍‌ତ୍ରିଭ କୁ ଖ ଓ ଗ ଭାୀଲ୍ଲକାର ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ଯ ଗୁଡ଼କରେ 
ର” ଚ୍ରୀଭନକା ନମାନତୁପାଭରେ ସିଲେ । 

(କ) ନଷ୍ଟ ଅଣ୍ରାୟ କ୍ଲଜା, ମଗଜକ, ବଲ୍୍ଭରାଇଗଣ, ଗାଜର,ୁ 
ଗାଲଙ୍ଗଶାଗ, ସୁଲାର ଅଗ ଓ ଦେ । (6) ଅକ୍ଷଭ ଶସ୍ଯଗୃଉ୍ଵଲୁ 
ଗଦ୍ରମ, ମାଣ୍ଡିଆ, ଯବ ଓ ମୁଗ, ରର ଅନଦ୍ଦ ଡୀଲ ଜୀଟ୍ୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ; ରଢ୍କ 
ପିଅଜ, ବଳାକୋର, ଫ୍ଲକୋବ, ରଶି (ଶସ), ଚାଁଜାବାଦାମ, ନଡ଼ଆ 
ପ୍ରଚ୍ଚ୍‌ଭ ! (ଶ) ଉ୍‌ଷନା ଗୃଜ୍ଵଳ, କଦଳ୍ା, ବାଉ ଶକଢ଼ି, ବାଇଗଣ, 
ବଇଉଅନ୍ଧ ଖନ୍ଟୁଅଜ୍ଧ, ମୂଳା, କହନମୂଲ, ଅଙ୍ଗର, ଖକୂରୀ, ଲେ , କମଲା | 

ଅକ୍ଷତ୍ତ ଚୃଉଲ ଓ ସାଧାରଣ ଅରୁଆ ଚ୍ୃଉଲରେ 
` କଅଣ ପ୍ରଭେଦ ଅଛୁ ୨—ସାଧାରଣ ଅରୁଆ ଗ୍ୃଜ୍‌ଲରେ ଅଙ୍କର 
ନ ଥାଏ, କରସ୍ଟା “ଖୀ ଚୀବନକୀ ଯଥେଷ୍କା ନଜ ଥାଏ । ଉ୍‌ଷର ର୍ଟେଷା 
ଉ୍‌ଡ଼ ଯାଇଥାଏ । ଏହ୍ର ଗ୍ଟଜ୍‌ଲ ପ୍ରାୟୁ ଅନ୍ତର ସିନଃରେ ଗ୍ଵଦଧ ହୋଇ 
ସୀଏ । କରନ୍ତୁ ଅକ୍ଷତ ସ୍ତଭ ଗ୍ଵଲ୍ଦା ସକାଶେ ପାୟ୍‌ ଏକ ଘଣ୍ଡା ମ୍ବଗେ । 
ସୀଧାରଣ ଜ୍ଷୁନା ଗୃଉ୍‌ଲଠୀରୁ ମଧ ଅଧୁକ ସମ୍ଚୟୁ ଦରକାର ଙରେ । ମ୍ଭାଠକ 
ପାଠିକ୍ରାତ୍ମାନେ ସ୍ରଥୀରନ୍ତ ଅକ୍ଷତ ଗୃଜ୍‌ଲ ଭ୍ଵଭ ଗାଣ୍ଡି କର୍‌ବା ସକାଶେ 
୭ାଣୁଆ ତାଣ୍ଡିଶର୍ ଦର୍‌କାର | ଅଜ୍ଚେମ୍ମାନେ ପଥେ ଏଥର ସ୍ଵରଥୁଲ୍ଲ 
କନ୍ଧ ବାସ୍ତରକ୍‌ ଢାଦ୍ରା ନୁହେଁ, ଏହା ସହଜରେ ଙ୍ଗ ଦ୍ରୋଇଯାଏ; ବରଂ 
ଷେଃର ସାମାନ କ୍ର୍ଥି ଗୌଲମ୍ଭାଲ ଅଲେ ଭାହା: ସୁଧୀର୍‌ରୀରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରେ | ଅରେ ଅସକ୍ଷା କର ଦେଖନ୍ତୁ | ଛଥସ୍ପଭୁମ ଆମ୍ଲେମମାନେ ଏହା 
ର୍ୟଇହାର କର କ୍ରର୍ର ଅଅକାର ଷାଇନାଦ୍ଧ । ଅଷଭକୁ ଗୁଳା ଅଗରୁ 
ଥାଣିରେ ଘଣ୍ଟାଏ ବତ୍ତୁରେଇ୍‌ ରଖି ସେନ୍ଦ୍ର ଖଣିରେ ଗୁଦ୍ଧବା ତଲ୍‌ । ଏପର୍‌ 
କଲେ ଭର ମେଞ୍ଚୀ ଗେଞ୍ଚା ହ୍ଲୋଇ୍‌ ସ୍ପଗି ଯାଏ ନାହୁଁ । 

ଦୈ “ଖଂ ଜୀକନ୍ଧକା କେଭେ ଦରକାର ଓ 
କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ କେଭେ ପର ଜାଣରେ ମିଲେ ୨— 
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ନୀରନିକ୍ରା ଖଂ aan 


“ବଡ଼ ମନୁଷୟ ନିତ୍ସ ୨୦୧ ଠାରୁ ୪୧୧ ଇ୍‌ଜ୍ଵନଃ ଆବଶକ ।! ସ୍ରେଃ 
-କ୍ଣ୍ରା ହିଠା୫ିଏ, ଗୋଝଏ ଗାରଙ୍ଗ କଦଙ୍ଗ, ଦୁଇଝି ଅଣ୍ରା,ର୍ରେଃ ଗ୍ଵମଚରେ 
ଅଧ ର୍ୃମମଚ ଗହମ ଅଳ୍ଟ୍‌ର, ଏକଛଞଙ୍କି ବଲ୍ମଭ ଦ୍ରାଇଗଣ ରସ, ଗାସ୍ ଦେଜ଼ 
ଛଳ କମଲୀର୍‌ସ—ଢେ“କରେ ୫୧ ଇତ୍‌ ଲେଖାଏ ଥାଏ ¦ 


ଷୂନରୁକ୍ତ ହେଉ୍‌ ଷଛକେ ଏହ୍ର ମହ୍ୋଷକାସ୍ ଜୀଇନକା ନ ଥୁଲେ 
“ଦେହର କଣ ଖଗ୍ଵଫ ଦୁଏ ଅସ୍ତେମାଲେ ଅଉ୍‌ ଥରେ ରଗ୍ବର କରା । 
ଏହା ଅଭ୍ତବବରେ ଶସ୍ର ବଢ଼ିବା ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇଯାଏ, ଆାକସ୍ଥତ୍ଭ ଓ ଅନ୍ତରର 
ମ୍ଭାକର୍‌ସ ଭ୍ବଲ ସ୍ତ୍ଵରରେ ବାହାରେ ନାହିଁ । ଭେଣୁ ଜୀଣ୍ତି କର୍୍‌ବ୍ୀର ଶଲ୍ଜ 
କଗିଯାଏ । ଦୁଦ୍୍‌ଯନ୍ଧ (ଏହା ଦେହର ଗୃରଅଡ଼କ୍ସ ରକ୍ତ ହଗ୍ୃଲନ କରେ 
ତ୍ତଲ କାମ କରଷାରେ ନାହିଁ ; ଶ୍ବେଉସାର ୟୁକ୍ୁ ଖାଦୟ ( ଭଵଢ, ରୁଝି, 
ଯାଉ, ଷିଠା, ଗୁଡ଼ ରନ ଅଦଦ ) ଭୂଲ କାଣ୍ଡ ଦୁଏ ନାହିଁ । ଦେହ ନ୍ଯସ୍ତ 
ସ୍ମା ( ସ୍ରେଷ ଚ୍ରେଃ ଶିଘ୍ଵ ପ୍ରଟିଗ୍ଵ ) ଖଣ ଓଁ ରକ୍କଣ ହୋଇ ଷାରନ୍ତ 
ନାହଁ । କ୍ଷୁଧା କଳିଯାଏହ ଷେଃ ମଧ୍ୟରେ ଘା ଦୁଏ, ଝାଡ଼ା ସଫା ଦୁଏ 
ନାହିଁ ¦ କେର ବେର ଗ୍ଵେଗ ଅନ୍ଧଝଣ କରେ । ବାହାରକୁ ଜଣା ନ 
ଅଡ଼ଲେ ସୁକୀ ରଜରେ ଭଢରେ ଏହ୍ରାର ଅଭ୍ତ୍ଦରୁ ଦୃ୍କି ଶକ୍ତ ଦ୍ରୀସ 
ହଦ୍ରୋଇଯାଏ ! “କଂ କ୍ରୀରନଧକା ଅର୍‌ ଏହା ଦେହର ମଧ୍ୟରେ ସଞ୍ଚଭ ହୋଇ 
ରହେ ନାହିଁ ! ଢେଣୁ ଦେହର ନମ୍ଚିନ୍ବ ଏଦହ୍ରୀ ପ୍ରଭଦନ ଆବଶ୍ଯକ । 


ଅମର ପ୍ରଧୀନ ଖୀଦ୍ଯ ଗୃଉୁଲରେ “ଖ” ତ୍ରୀଇନକୀ ସଥେଷ୍ଟ 
ପର୍‌ମାଣରେ ଜ ଥୁବୀରୁ ଶଉ ଶଭ ବର୍ଷ ଦେଲ ଅସର ରୁକ୍ି ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ 
କ୍ଲାସ ହ୍ରୋଇ ଏହୀ ଆମକ୍ସ ସ୍ତ୍ରରଭ ବର୍ଷରେ ଦ୍ରର୍‌ଦ୍ରଭମ ଓଁ ସ୍କଜଭମ 
ଜୀଉ କର୍‌ ସାରସ୍ବଣି ! ! ! ସଭେ କଣ ନ୍ଦନ ଅସିକ୍‌ ଆମେ ସମସ୍ତେ 
ଅକ୍ଷଭର୍‌ ମୁଗ ବୁଝିବା 6 ଡାନ୍ସ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ ଅମର୍‌ ୂଟ୍ବ ବରଷ୍ଷଣଭା 
ଓ ଗୌର ଫେର୍‌ ଆାଇବୀ ? 
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୪ ଓଡ଼ଅର ଖୀଦ୍ଯ 3 ସ୍କାସ୍ଥୁ 


ଆମ୍ଭେମାନେ ହନେକରୁ “ଖ” ଜୀବନକା ନ ଥଵା ଖାଦ୍ଯ ମ୍ଷା୍ତକ୍ସ 
ଗିଠା ଇଗି ଷୀରେ, କରନ୍ତୁ ଏହା ଷେଃକ୍ସ୍‌ ଗୋଇଠୀ ମାରେ । 

ପିଘମମାନଙ୍କ କଡ଼ଲଭ୍ଵର ଢେଲ ଖାଇବାକୁ ଦଅଯାଇ ଦେଖାସାଇ 
ଅଛୁ ଯେ ସେମାନେ ସମୟ ସତୟ୍ରେ ଏହାକ୍ସ୍‌ ଲାଣ୍ଗ କର ଖାରୁ ନାହ୍ାନ୍ତ ! 
ସମସ୍ପଭଭଃ ଢାଙ୍କ ଗାଦଂ“ରେ ପଚ୍ଚର “ଝଖ” ଜାରକା ରହ୍ଧ ନାହିଁ । ଏହା 
ନ ଥୁଲେ କଂ ଓ “ଘା” ଚାରନକା ଦେହରେ ବେଶି କଛ୍ଥ କାମ ଦେଖାଇ 
ଆୀରବେ ନାହି ।,ମଲୁ ମିଶା କଡ଼ ଲଭ୍ବର ଢେଲରେ “କଂ, ଘ” ଓ ଖ” 
ଜ୍ାବନକାୀ ଏକାଠି ଜିଲେ । ଭେଣୁ ବଜାରରେ ବନି ହେଉ୍‌ଥୁବା କେଢେକ 
ଏହୁ ଜାଟ୍ସ୍ ଢେଲ ମଲ ଗିଶା ଦ୍ରୋଇ ଉଅର ହୋଇଥାଏ । 


ଷଷ୍ଠ ଅଧା 
ଜୀବନଛ୍କା “ଚଂ ( Vitamin C, Antiscorbutic acid ) 


୧୪୯୮ ଖ୍ୀଷ୍ମା୍ଦରେ ଭ୍ଵସ୍ପୋଡ଼ାଗାମା ନାଳ କଣେ ଷ୍ଟ ଗିଜ 
ଜାରକ ଅମ „ ଦେଶକ୍ସଟ ପାଲବଳା ବୋଇଢରେ ଅସିଥ୍ୂଲେ ! 
ସେଭେବେଲେ ଇଉ୍‌ଗ୍ବେଷର ଲେକେ ଅମ ଦେଶକୁ ବାଃ ଜାଣି ନ ଥୁଲେ । 
ମାସ ମାସ ଧର ସେ ସସୃଦ୍ର ଉପରେ ରନ୍ଦ୍ରଥୁଲେ । ୧୬୧ ଜଣ ଲୋକ ଭାଙ୍କ 
ସାଙ୍ଗରେ ଥୁଲେ । ସେଥୂରୁ ୧ ୧୮ ଜଣ ଲକ ସ୍କର୍ତି ନାକ ଗ୍ଵେଗରେ 
ମର୍‌' ଯାଇଥୂଲେ । ଏଢ ଵଦ୍ଧକାଲର କଥା | ଗଲ୍ଲ ପ୍ରଥମ ହହ୍ଦାଯୁକ୍ଧରେ 
(୧ ଏବ ୪-୧୮) ମଧ ଗେସୋପଞଖରିୟ୍ଟା (ତ୍ତି ହୀନ ଇଗ୍ବକ) ୟୁଦ୍ କ୍ଷେଦରେ 
ଆମର୍‌ ଅନେକ ଭ୍ତରଟ୍ଗୟ୍ଟ ସୈନଙ୍କ ଏ ଗ୍ଵେଗ ଆନ୍ଧମଣ କରଥୁଙ୍ଗ ! 

ଏ ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ କ'ଣ ୨? —ଗୃର, ପାଞ୍ଚ ମାସ୍‌ ଷର୍ସାନ୍ତ 
ଯନ୍ଦ୍ର କେଦ୍ବ ଭଞକ୍କା ଅନ ପର୍‌ବା, ଫଲ କରସ୍କୀ ଶୀଗ ନ ଖାଏ, ଭେଲ ଏ 
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ଚ୍ୀରନକା ଗଂ ୫୫ 


ଗ୍ଵେଗ ଆନ୍ମଭଣ କରେ { ଏ ଗଗ ବଡ଼ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଅସେ, ସଦ୍ବକରେ 
ପ୍ରଥମେ ଧର ଦ୍ୁଏ ନାହିଁ । ଦେହ ଅବଶ ଇଗେ, ଅଥଚ ଶୋଇଲେ 
କୌଣସି ଉପକାର ଦୁଏ ନାହିଁ । ମ୍ଭିଣ୍ଡ ରଥାଏ, କାମ କରବାକୁ ଇଚ୍କା ଦ୍ଧଏ 
ନାଦ୍ରି । ସୂହିର ରଙ୍ଗ ସିଠୁଅ ଅଡ଼ଯାଏ । ଅସି ଭଲେ କଳା ଦାଗ ଯଡ଼ଯାଏ | 
ଗଣ୍ଡିମାନକ୍କରେ ଦରଜ ଓ ଅସ ଦେଖାଯାଏ । ଏଥର୍‌ ଦେଝି ଲ୍ଵେକେ 
ଭ୍ତବନ୍ତ ବାଉ ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହେଉ୍‌ଅବର । ପ୍ରକ୍ଧଦ୍ତରେ ରକ୍ତବାସ୍ଥ ସ୍ରେଃ ସ୍ଥ 
ପ୍ରଶିଗ୍ଵ ଦୁଝବଲ ହ୍ରୋଇ ଅଡ଼ବାରୁ ଫାହଯାନ୍ତ, ଭାହଵା ମଧରୁ ରକ୍ତ ବାହାର 
ଗଣ୍ଡିକ୍ଵ୍‌ ଫଘ୍ଵଏ । ଗନ୍ତି ଓସ୍ତ ଶିଗ୍ଵ ୧୪ ସ୍ଥାନ ଦରଜ ଲ୍ମଗେ ନାଳରୁ 
ମଧ୍ୟ ରକ୍ତ ଷଡ଼େ । ଦାନ୍ତର ମାଢ଼ି ବଡ଼ ଦୂଝଂଲ ହୋଇଯାଏ; ସାମାନ୍ଯ 
ଝିକଏ ଅଘାଇ ବାଵଲେ ରକ ବାହାର ଅଡ଼େ । ଦାନ୍ତ ଘଖିବା 
ସମରେ ଦାନ୍ତକାଠି କସା ରୁରୁଶ ଉ୍‌ଷରେ ରକ୍ ଲ୍ଵଗିୟାଏ । ଅରେ 
ଦାନ୍ତମୁଲ ଫଲେ, ପୂକ ଦ୍ଧଏ, ଦୀନ୍ତ ଗୋଃି ଗୋଝି ହ୍ରୋଇ ଶସିବାକ୍ଲ 
ଆରମ୍ବ କରେ । ଯାଝିରୁ ବଡ଼ ଗନ୍ଧ ବାଦ୍ରାରେ । ଦେହର ମଧ୍ଯସ୍ଥ ହ୍ରାଡ଼ ମଧ୍ଯ 
ଫଷସା (Osteoporosis) ହ୍ରୋଇଯାଏ | ପ୍ରଭକାର ନ କଲେ ଶେଷରେ 
ମୃତ ହୁଏ । ଗ୍ରେଷ ଗ୍ରେଃ ଶିଶ୍ୂମାନଙ୍କଂର ମଧ୍ୟ ଏ ଗଗ ଦ୍ଧଏ । ିସ୍ଝ 
ବେଶ ମୋ ଏଙ୍କ ଥୁଙ୍କ ଦେଖାଯାଇ ଆରେ, କନ୍ତୁ ଉ୍‌ଢରେ ଭଭରେ ଏ 
ଗ୍ଵେଗ ବ୍ାସୁଥାଏ । ପ୍ରଥମେ ହଜମ୍ ଶକ୍ତ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ କମି ଆସେ, 
ସଦ ସିଠଆ ଷଡ଼ଯାଏ । ବ୍ଲନଦ୍ରୋଇ୍‌ ବଛ୍ଣୀରେ ଅଡ଼ ରଦ୍ଦ୍ରଥୂଲେ ଆଝି 
ଜ୍ୁଣ୍ଡ କରେ ନାଙ୍ି, କିନ୍ତୁ ଦ୍ଵାତତ୍ତେ ଉ୍‌ଠାଇ ଅଣିଲେ କସ୍ଟା ଗାଧୋଇ 
ଦେଲେ ସେ କାନେ ! କାରଣ ଭାହ୍ରାର ଦେଦ୍ଧ ଉଉ୍ରେ ଗ୍ରେଃ ସ୍ରେଃ 
ଶିଗ୍ଵ ଦୁଝଂଲ ହ୍ବୋଇଯିକାରୁ ସେଠାରେ ଦରଜ ଥାଏ; ହ୍ଵାଡ 
କାଲଲେ କୀ | 

ଗ୍ରୀନୂଙ୍ାଣ୍ଡ ବୀ ଗୋଝିଏ ଜୀଦହାକ ଯାଉଥଙ । କଣେ 
ନାଉ୍୍‌ଗ୍ବକ୍କୁ ଏ ଗ୍ଵେଗ ଏପର୍‌ ଅନ୍ଧମଣ କମ୍ ଯେ ଢୀଙ୍କର ସାଙ୍ଗମାନେ 
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୫୬ ଓଡଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସକା 


ଷ୍ଵର୍ଲେ ସେ ଅଉ୍‌ କୌଣସି ପ୍ରକାରେ ବଞ୍ଚବେ ଜାହୁଁ । ସେମ୍ମାଜେ ଅନ୍ଯ 
ତଥୟ ନ ଦେଖି ବୋଃରେ ତାଙ୍କୁ ସମୁଦ୍ର କୁଲରେ ଉତାର ଦେଲେ ଓ 
ପ୍ଵଚଲେ ସେ ସେଠାରେ ଜରିରବେ। ସେଭେବେଲକ୍ସ୍‌ ସେ ରରୃୃଗ୍ଵ 
ଜାଉ୍‌ସର ହାଭ ଗୋଡ଼ ଅଚଳ ଦ୍ରୋଇ ଯାଇଥିଲା । ସେ ସ୍ତରେକ- 
ଦକଲରେ ଭଲେ ଯେଉଁ ଘାସ ହ୍ରୋଇଥଙ ପାହରେ କାସ୍ପଡ଼ ଅଣି 
ଖଝାଇଗ୍ ଏବଂ କେବଲ ଏହା ଖାଇ ବଞ୍ଚ ରହ୍ରତ୍ । ଅଲା କ୍ରଛିନ୍ଦନ 
ଅରେ ଦେହରୁ ଗ୍ରେଗ ଉ୍‌ଦ୍ଭେଇ ଗଳ୍ପ ଓଁ ସେ ପୂଚ୍ଂ ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟ ଫେର 
ଗାଇଲ୍କ । ସେଙ୍ର' ର୍ଘାସ ଢ୍ଭୀାହାର ଜୀବନ ରଙଖିଥଘ ଦେଶକୁ ଫେର୍‌ 
ଅସିବା ସମୟରେ ଭାକ୍ସ୍‌ ସେ ସାଙ୍ଗରେ ଅଣିଥୂତ୍ମ । ଡାହ୍ରାର ନାମ 
` ନଦଆଯାଇବରୁ ସ୍ଵର ଘାସ ( Scurvy grass ) | 
ସ୍‌ର୍ିଗଵେଗ ଅତ ଓଡ଼ିଶାରେ ଅବ; କନୁ ଏପର୍‌ ସାଘୀଉକ ଭ୍‌ବରେ 
କୂରଜୁ୍‌ ଏହା ଦେଖାଯାଏ; କାରଣ ଅଟେ . ଢଞଃକ୍ରା ଅନଗରବା 
ସାଧାରଣଢଃ ଷାଇଥାଉ୍‌' । ଅନେକ ସେୋକଙ୍କର ରଶେଷଭଃ ସହରରେ 
ଥ୍ରିରା ଲେକଳନ୍କର ଦାନ୍ତରୁ ରକ୍ପ ପଡ଼େକ ଅଲ ଦୟ୍ଟସରେ ଦାନ୍ତ 
ମୂଲରେ ଞ୍ଜ ଦେଖାଯାଏ ! ଦାନ୍ତ ମାଢ଼ି ପ୍ରଥମେ କଲା ଅଡ଼ବୀକ୍ସ ଆରସ୍ତ 
କରେ । ଢାହାଷରେ ଫୁଲେ ଓ ଶେଷରେ ଦାନ୍ତ ଗୋଡି ଗୋଝି ହ୍ରୋଇ 
ଝଡ଼ ପଡ଼େ, ସୂୃଙ୍ରୁ ମଧ୍ୟ ଗଳ ବାହାରେ ଦାନ୍ତରୁ ରକ୍ତ ବାହାରିବାର ରଦ୍ଦ 
ଅଗରୁ ଦେହ ମଧ୍ର ଯନ୍ତ୍ର ରଶେଷଭଃ ରକ୍ତ ବାସ ଗିଦ୍ଵ ଥଟିଗ୍‌ ଗର୍ଗ 
ହ୍ରୋଇ ଯୀଇଥାଏ । ଶିଶୁମାନଙ୍କର ୪୮୫ ମାସ ଅର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଏହାର ଅସ୍ତ୍ର 
ପ୍ରାୟ ନ ଥାଏ, କାରଣ କନ୍ତର ହ୍ରେବା ସହୟ୍ରେ ପ୍ତକ୍ସରମାଭୀ ରକ୍ତରେ 
ଏହ୍ୀ କିର୍ଥ ରଡି ଦେଇଥୀନ୍ତ । ୪୫ ›ନୀସ ପରେ ଏହ୍ବ ଇାର୍ତନକୀସ୍କ୍ର 
ଖାଦ ସେମାନଙ୍କୁ ଦେବତୀ ଦରକାର | 
ଚଡହମଧରେ୍‌ “ଗଂ ଜୀକନ୍ଧକାର କାର୍ଯ୍ୟ —( ୧) 
ରକ୍ପକ ପରସ୍ତ୍ାର ରଡି ବା ନସିଞ୍ତ ଏହା ଦରକାର । ( ୬ ) ଏହା 
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ଜ୍ରୀବ୍ତନକା ଗ ୫୭ 


ଜ ଥିଲେ ରକ୍ରେ ଯେଉଁ ଦାର୍ଥ ସବୁ ଅଛ୍ତ, ତାରୀ ମଧ୍ୟରେ ସୀହଞ୍ଜସଂ ରଦ 
ଶାରେ ନାହୁଁ । ( ୩ ) ରକୁ ବାସୁ ଶିଗ୍ଵ ପ୍ଣିଗ୍ଵ ଏହାଦ୍ସୀର୍ଵ ଶକ୍ତ ହୋଇ 
ନଜ ନକଜର କାର୍ଯ କରନ୍ତ ¦ ଏଦ୍ରା ନ ଥିଲେ ଦୁକ ହୋଇ ଫାଝିଯାନ୍ତ 
ଓଁ ଅଲଉଃ ରକ୍ତ ଅଦାକ୍୍‌ ବାହାର ଅଡ଼େ। (୪) “କଂ ଓ ଶ” ର୍ର ` 
ଚାବନକା ଗୁଡକ ଏହ୍ରା ସାହାଯ୍ୟରେ ନକ ନକର କାମ ଦଲ 
.ସ୍ଵବରେ କରପାରନ୍ତ । ଅମ୍ଭେମମୀନେ ଏହ “ଗ” ଙ୍ୀରତନକୀଲୁ “ଗୃଦ୍ରଣୀ” 
ଗାବନକା କହୁ ; କାରଣ ଏହ୍ରାଂ ନ ଥୁଲେ ଅନ୍ଯଗୁଡିକ ଭୁଲ୍‌ ସ୍ତ୍ଵବରେ 
ଦେହ ଗୃହକୁ ଚଲାଇ ଷାରନ୍ତ ନାହୁଁ । ନଅଁ, ଅବନୁ ଖଗ୍ଵଭର୍୍‌ରେ 
. ଏନ୍ଦ ଜୀରନକା ଝିକେ ଝାଉଁ ଇ ପଡ଼େ । (୪) ଅତ୍ଲକୁ ଏହା ସୃସ୍ଥ ରଖେ ! 
-ରେଗ ବ୍ରାଳାଣୁନ୍ତ୍‌ ସହ୍ରଳରେ କ୍ଷେଃ ମଧ୍ଯରେ ପୁଗ୍ଵଇ ଦଏ ନାହୁଁ । 
( ୬ ) ଯେଉ ଭନ୍ଧୂ ଦ୍ରାଗ୍‌ ହାଡ୍ଟ୍‌ ମାଂସ ଓଁ ଷେର୍ଣୀ ସରୁ ଅରସ୍ପର 
ସୟୂକ୍ୁ ହୋଇଥାଏ, ଏହା ତଢାହାଲ୍ତ୍‌ ଶକ୍ପ ରଖେ। ( ୬ ) ‘ଗ” ଇବନକା 
ଅଙ୍ତଦ ଦ୍ରେଲେ କ୍ଷଭ ସଦ୍ରକରେ ଶୂଖେ ନାହୁଁ । 

କେଉଁଠାରୁ ଅଚମେ ଏଦ୍ରାଲୁ ସଂଗ୍ରହ କର୍‌କା ୨ 
ପୋକ ସ୍କ ପନରେ ଏହ୍ରା ରହ୍ରୁଅଛ୍ଥ । ପ୍ରଢେ“କ ଶାଗ ଏଢ଼ାର 
ଭଣ୍ତୀର ଅଞେ । କସ୍ଲା ଲେମ୍ବୃଟ ଅସ୍ତ ବାଡା, କହଲା ଜାଗସ୍ଟ୍‌ 
( Citrus ) ଫଳରେ ପ୍ରଚୁର ଆଏ | କଦଳ୍, ନଡ଼ିଆ ପ୍ରଭ୍ଟଭ ଫଲରେ 
ଥାଏ, କରନ୍ତୁ ଲେ ଜାଚସ୍ଟ ଫଲ ପର୍‌ ଅଧ୍ୟକ ନୁଦ୍ଦେ । ସୁଗ, ବର, 
ଦଵରଡ଼ ପରଭ୍ସଭରେ ନ ଥାଏ; କରନ୍ତୁ ଏଥିରେ ଗଢା ବାହାରଲେ “ଗଂ 
କାବନକା ଅୂଙ୍ତ ହୋଇ୍‌ ଯାଏ । ଫଲ ଓ ଶାଗ ଭଞକା ନ ମିଲଲେ 
ଗଜୀସୂଗ ଝାଇବୀ ଉ୍‌ରଭ୍ତ । ଗଜାସୁଗରେ ଓ ବରଗୁଡ଼ରରେ ଏଦ୍ଧା 
:ଯେଭେ ଅଧକ ପରିମାଣରେ କାଭ ଭୁଏ ଅନ୍ଯ ଡାଲ ଜାଟ୍ଚଯ 
ଶସ୍ଯରେ ସେଭେ ଦୁଏ ନାସ୍ତି । ଗଢା କର ଖାଇବା ନଖିନ୍ 
ମୁଗ ସଙ୍ଂଷ୍ରେଷ୍ଠ । ଏ ଅର୍ୟଯନ୍ତୁ ଯେଢଭେ ଅଲ କଣା ଯାଇ୍‌ଅଛୁ 


Digitized by srujanika@gmail.com _ 


#୮ ଓଡ଼ଆର ଖାଦ 6 ସ୍କାସ୍ଥ 


ଭାହା ମଧ୍ୟରେ ଅଂଲାରେ ( ଅମଲଗ୍ତୀ } ଅଧୁକ ଷରସ୍ାଣରେ “ଗି” 
ବନକା ରନ୍ଦ୍ରଅଛଥୁ । ଖଗ୍ଧ ଓ ଅବନ ବାଜଲେ୍‌ ଏଦ୍ରୀ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ନ୍ତ 
ହୋଇ ଯାଏ ସଭ କରନ୍ତ ଅଁଲାରେ ଏଦହ୍ରା ଏଢେ ଅଧୁକ ଅର୍ର ଯେ ଶୁଖାଇ୍‌ 
ର୍‌ଟିବାଦ୍ରାଗଵ ନଷ୍ଟ ଦ୍ରେଲେ ସୁଦ୍ଧା ଯାଦ୍ବୀ ବଳକା ରହେ ଭାୀହା ମନୁଷ୍ଯ 
ଅକ୍ଷରେ ଯଥେଷ୍ଟ ! କରାନ୍ତକ ମାସରେ ଅଂଲୀ ନବର୍ମ୍‌ୟ ଅଁ ଲୀର ପୂଜା 
ଦ୍ଭ ଆମ୍ଭ ସମାଳରେ କେଜ୍୍‌' କାଲରୁ ରନ୍ଦ୍ରଅସିଅଛୁ । ଅମର ପୂ 
କାଲର ସମ୍ମାଜ ଜେଉାମ୍ମାନଙ୍କର ଦୁରଦୁନ୍ତି କୁ ରରକ୍ଷଣ ! ଚ୍ଯବନ 
ରଖି ହପୂଣ୍ଡ ବୁଢା ଢୋଇ ଯାଇ ଟର ମର୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ଅହଞ୍ଚଥୁଲେ | 
ପ୍ରାସଂ ଶ୍ଜଷଧ ଖାଇ ସେ ଯୁବକସୁଲଭ୍‌ ସ୍ଥାସ୍ଥୁଯ ସୁଣି ଫେର 
।ଇଥୂୁଲେ । ଏନ୍ଦ ଞଷ୍ଧର ପ୍ରଧାନ ଉ୍୍‌କର୍‌ଣ ହେଉ୍‌ଅଚଛି ଅଲା! 
ଖାଠକ ଷାଠିକ୍ରାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅନେକେ ସସ୍ବ୍ଭଃ ଶୁଶିଥିବେ କେଢେକ 
ରର୍ଗ ତଲେ କାଶୀ ନନ୍ଦ „ନମି ରିକଖାଲଗୁର ପ୍ରଭଷ୍ଟ୍ାଭୀ ଓ ଦେଶଜେତା 
ଅଣ୍ଡିଭ ମଦନଗୋଦ୍ରନ ମାଲବଯ କାୟ୍ାକଲ୍ ରକସ୍ରା? ନଜ ଗାଇ 
କରଥୂଲେ । ଏତ୍ଵ ରକସ୍ାରେ ବୁଢ଼ାମ୍ମାନଙ୍କର ଶକ୍ତ ବଢ଼ିଯାଏ 
ବୋଲ୍‌ ଲୋକେ କଦ୍ରନ୍ତ । ସେ ସେଢେଵେଲେ ଖନ୍ତର୍‌ କାଗଜରେ 
ଲେଡିଥୂଲେ ଏହ୍ରି ଚକ୍ତସ୍ଥାରେ ଯେଉଁ ଞତଷଧ ବଯବହୀର କର୍ନ 
ଗଲ୍କ ସେଥୁରେ ବାରପଣ ଅଙ୍ଗ ପାଚଲ୍ ଅଁ ଲା । ଏଦ୍ସ ଅଁ ଲୀ ସସ୍ତଞ୍ତରେ 
ସ୍ବରଭ ସରକାରଙ୍କ ଅନ୍ତୁକୃତ୍ଭାରେ ପକାଶିଭ ୨୩ ସ୍ତର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ମନିକୀରେ 
ଯାହା ବୀହାର ଅଛ ଭାହୀର ଅନୁ ବାଦ ଭଳେ ଡ୍‌୍କାର କଲ୍ଟ । 
୪ ଲ୍ାରେ ପରାକ୍ସଭକ ଅବଞ୍ପୁ ।ରେ ଯେଭେ ଗ” ଇାବନକା 
ଅରୁ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ପଦାର୍ଥରେ ସେଭେ ନାହିଁ । ଏହ୍ା କଡ଼ ଶସ୍ତା 6: 
ସ୍ସ୍ତେ ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଆଇ୍‌ ମ୍ଭାରନ୍ତ । ସ୍ୁରଭର ପ୍ତାୟ ପଢ୍େ“କ ଜଙ୍ଗଲରେ 
ଏହା ପ୍ରଚୁର ଅଲେ । ଜାନୁଅରଠାରୁ ଏପ୍ରିଲ ମାସ ଷର୍ଯାନ୍ତ ଯଥେଷ୍ଟ 
ଷ୍ମିଲେ । କମଳା ରସରେ ଯେଢେ “ଗ” ଗୀରନ୍ଧକା ଅଛ୍ଥ ଅଁ ଲାରସରେ 
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ଜୀରନକା ଗ” ; ଛପଂ 


ଭାହାଠାରୁ କୋଡଏ ଗୁଣ ଅଧୁକ ଅନ୍ଥ । ଗୋଝିଏ ଅଁଲାର ଗ” 
କବନକ୍ରା ଦୁଇଛି କମଲାର ଜୀକ୍ତବକା ସନ୍ଦୁଭ ସମାନ । 


ଭାଷଦ୍ତାଗ୍‌ କସ୍ତା ଶୁଖାଇବାୀ ଦ୍ରାଗ୍ ଭଞ୍ଚକୀ ଫଲ ଓ ଅନପରବାର 
“ଗଂ ଚୀବନ୍ରକା ବଦ୍ଧୁଗର୍‌ହାଣରେ କମ୍ପ ସବ୍ଧ ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇଯାଏ। ଫଲମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ୟରେ ଅ'ଲାରେ ଏ ବୟ୍ଟମ ଖେ ନାଙ୍ଟ । ଏହା ମଧ୍ୟରେ ଏଯଘର୍‌ ଏକ 
କନଷ ଅର, ଯାଦ୍ରା' ଏହାର “ଗ” ଜୀବନକାକ୍ସ୍‌ ଶୁଖାଲବା କ୍ରସ୍କା ଉାଷଦ୍ଧାର 
ସପୁର୍ତି ନଷ୍ଟ ଦେବ୍ରୀକ୍ସ ନ୍ଦଏ ନୀଙ଼ି । ଏଦ୍ଵାର ରସ ବଡ଼ ଖା ଅଞ ¦ ଖଖ 
ସାଙ୍ଗରେ “ଗ” ଇବନକା ସହଜରେ ନଷ୍ଟ ଦୁଏ ନାହି । ଢେଣୁ କ୍ବନଙାକ୍ସ୍‌ 
ସମ୍ଚିଣ୍ଧ ନଷ୍ଟ ନ କର୍‌ ଅ ଲା ସାଇତ୍ରା ଯାଇଥାରେ | ଏ ଫଲକ୍ଲ ଗ୍ରେଃ ସରେ: 
କର୍‌ କାଝି ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଖଗ୍ଵରେ ଶୁଖାଇ ଢାହାଷରେ ଚୁନୀକରି 
ଅଚ୍ରାଇଲେ ଚୂନାର ପଭୟକ ଗ୍ରାଙ୍‌ ଓଜନରେ ୧ ° ଠାରୁ ୧୬ ଜିଲଗ୍ରାମ 
“ଗେ” -ଜାବନକା ଥାଏ । ଶ୍ୂଖାଇବା ଅନୁସାରେ ଏଥିରୁ ଅଧ୍ୂକ 
ପର୍‌ମୀଣରେ ଜୀବନ୍କା ହଧ୍ଯ ଗ୍ିଲପୀରେ | ସାଇଭବାଦ୍ରାଗ୍ବ କହ କୀବନକା 
ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ; ଭାତ୍ତ କସ୍ତା ଅଦ୍ଧ ଭା ଦ୍ରାର୍ଵ ମଧ୍ଯ କ୍ଷସ୍ 
ଦୁଏ । ଏହା ଦେଲେ ସୁକ୍ତା ମାସ ମାସ ଧର୍‌ ‘ଗ” ଗ୍ରୀବନଧକୀ ଏଥୁରେ 
ଥାଏ । ଶୁଖିଗ୍ଵ ଓ ଅଣ୍ଡା ଜାଗାରେ ଏହାକ୍ସ୍‌ ରଝିଇ୍ତୀ ଡ୍‌ରଭ । 


ଲ୍ଲଣରେ ମଧ୍ଯ ଏଦ୍ବା ରଖାଯାଇ ସାରେ ! ଅଁ ଲୀକ୍ସ୍‌ ଗରମ ଖଣିରେ 
କଛ୍ଥ ସମୟ ବୁଡ଼ାଇ ରଖି , ସ୍ରଣି ଅଣି ଲ୍‌ଣ ଆାଣିରେ ରଖିନବ୍ଦଅ । ଅର୍ତଶ୍ଯ 
ଆଣିରେ ଲ୍ଣର ଭ୍ତୁଗ ଝିକିଏ ଅଧୁକ ହ୍ରେକୀ ଉ୍‌ରଭ । ଏପର୍‌ କଲେ ଗୀ” 
ଗବ୍ରନକ୍ରା ଅଧ୍ୟକ ନଷ୍ଟ ଦଧଏ ନାଦ୍ରି । କରନ୍ତୁ ଅମ୍ଭେମାଳେ ଯେଭେବେଲେ 
ଏହାକୁ ଅଗ୍ଟର କରୁଁ , ମରଥମେ ସୀଧୀରଣଭଃ ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ସିଝାଇ ଦେଉ ;. 
' ଅରେ ଘିଅ କସ୍କୀ ତେଲରେ ଭ୍ତ୍ରକ ଲ୍ଲଣ ଓ ସସଲ୍ଲଗୁଣ୍ଡୀ ଦେଇଥାନୁ । ଏର 
କଲେ କଦ୍ଧଭ ଜୀଦତନକୀ ନଷ୍ଟ ଦରୋଇଯାଏ । : 
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“De ଓଡ଼ଅର ଖାଦୟ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ 


କେଉଁ" କାଲରୁ ସ୍ଵରଭର ଲ୍ଲେକେ ଅଁ ଲାକୁ କଡ଼ ଅଦର କର ଅସୁ 
ଅନନ୍ତ । ଆସ୍ଟବେଦର ନନୀ ରଲକୀରକ ଵିତଧରେ ଏହୀର ବବଦ୍ତ୍ରୀର 
ଦେଗାଯାଏ । ଅଁଳା ବୁନାରେ ଚନ୍ିକା ( Tablet } ଭଆର କର 
ସୈନ୍ଯମାନଙ୍କୁ ଦଅସାଉ୍‌ଅଛୁ । ଗଭ ଯୂକ୍ରେ ( ୧୯୧୪-୧୮) 
ଗେସୋପଃା ସିଆ ଓ ଅନ୍ାନଯ ଯୂଦ୍ତ କ୍ଷେନତରେ ଢଞଚକା ଅନପଲର୍‌ବାର ଅସ୍ତ୍ଵବ 
` ଅଡ଼ବାରୁ ସ୍ଵ ର୍ଦି ଗ୍ଵେଗ ଅନେକ ସୈନକ୍କ ଆନ୍ଧମଣ କରଥୁଲ ! ବତ୍ତିମାନ 
ଯୁକ୍ତରେ ସୈନ୍ଯମାନଙ୍କ ଗାଇଁ ଭଞ୍ଚକା ଫଲ ଓ ଷନପର୍‌ବାର ଅସ୍ତ୍ର 
ହେଲେ ଅଁ ଲା ' ଚୂନାର୍‌ ବଂବହାର ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ସ୍ପର୍ଭି ଗ୍ଵେଗ 
କର୍ବଲ ଦେଉ୍‌ଜାହୁଁ ଓ ଏଦ୍ରୀ ସେମ୍ଭୀନଙ୍କ ସୁସ୍ତ ସବଳ ରଝଡିବ ବୋ୍ମ ଅଶା 
କରାଏ । ୧୯୪୧ ସସିଦ୍ଵାରେ ଅଞ୍ଜାବର ହରସାର କରେ ଦି 
ଅଡ଼ମ୍ବ । ଭଃକା ଅଲା ବ୍ଯବଦ୍ରାର କର୍‌ ଲୋକମାନେ ସ୍ର ରେଗରୁ 
ସ୍ତ ପୀଇଥିଲେ ଓ ସ୍ପାଙ୍ଧୁୟ ରଝି ଗାରଥୂଲେ | * 

* ‘There is one very cheap common fruit, 
namely Amla or Nillikai { Phyllanthus Emblica, 
Linn }, which is very rich in vitamin C which, 
‘indeed, is probably the richest natural source ot 
the vitamin. Amla grows abundantly in all Indian 
forests, and is obtainable in almost unlimited 
quantities from January to April. The fresh juice 
contains nearly twenty times as much vitamin Cas 


orange juice. and a single fruit is equivalent in 
vitamin C content to one or two oranges. ' 

The heating or drying of fresh fruits or 
“vegetables usually leads to the destruction of most 
;oT all of the vitamin C ordinarily present. Amla - 
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ଚ୍ାବ୍ତଚକା ଗେ” ୬୧ 


ଅପର୍‌ ସାମ୍ମାକକ୍ର ଅଗ୍ବର ବ୍ଯବହାର ସମୟ ସମୟରେ ଅସ୍ତ ମୀଲଙ୍କ 
ଅଡ୍ଗୁଆ ସ୍ବଗେ । କରନ୍ତୁ ୫ଳ୍ଏ ଦ୍‌ଲକର ଅନୁସନ୍ାନ କଲେ ଆସ୍ତେ 
ମାନେ ଦେଖୁଁ ଏହ୍ରା ଷଛରେ ହଜୀର ଦ୍ରଜାର ଭରର୍ଷର ଅଦନ୍୍ଢା ଓ 
` ଭଵରଷ୍ଯଭ ମଙ୍ଗଲ ରଦ୍ରଅଛଥ | ଶୀଭନ୍ଦନେ ଜ୍ମର, ଓଠ -ଆଃକା, ଢୁଣ୍ଡ ଘା 


is exceptional among fruits because of its very 


high initial vitamin C content, because it contains 
substances which partially protect the vitamin 
from destruction on heating and drying, and 
because its juice is very strongly acid.. Acidity has 
a protective action on vitamin C. Hence it is 
possible to preserve Amla without losing much of 
the vitamin. An easy and effective method is to 
mince the fruit and dry it rapidly in the sun. after 
which the dried pulp is powdered. Amla powder 
prepered in this way may contain from 10 to 16 
milligrammes of vitamin C per gramme, and “ 
considerably higher values can’ be obtained by 
various modifications of the drying process. Some 
loss of vitamin C occurs in the powder on kee- 
ping, the loss being accelerated by heat and 
moisture. But inspite of this it usually remains a 
good source of vitamin C for several months. It 


should be stored in as cool and dry a place as 
possible. 


Another suitable method of preservation is 
salting. The fruits are immersed in hot water for 


Digitized by srujanika@gmail.com 


D୬ ଓଡିଆର ଖାଦ୍ରଂ ଓ ସ୍ପାସ୍ତୁୟ 


ଯର ଭ ଗ୍ଵେଗ ଦେଣାଯାଏ । ଏସବ କ୍ରଷର୍‌ ଦୈହକ୍ ଆନ୍ତମଣ କରି 
ଜ ଷଖାରକତ - ସେଥୁ ଭିନ୍‌ ଶାଁଭର ଆର୍‌ କାଞ୍୍‌କ ଗାସରେ ଅଁ ଲାର 
ମଳା ଓ ବଂଯବଦ୍ାରର ଭନ୍ତୌବସ୍ତ କର୍‌ଯାଇଅଛି । ଢ୍ୁଲସୀ, ଅଁଲା 
(ଆମଳକ—ଦେହର ଅଳକୁ ନଷ୍ତ୍କରେ ବୋଲ ଅମ୍ଲକ୍) ଓ ଗଲତ 


.a few minutes and afterwards placed in conce- 
ntrated salt solution. With this treatment much 
of the vitamin is retained. When the fruits are 
made into pickles by the usual method of boiling 
or steaming, followed by frying in oil and the 
‘addition of curry powder and salt, most’ of the 
vitamin is lost. 


Amla has been held in esteem in India since 
‘time immemorial and is included as an ingredient 
‘in many Ayurvedic medicines and tonics. Tablets 
.made from Amla powder are now being used to 
supply vitamin C to soldiers. In the war of 
1914-18 Scurvy was fairly common among troops 
in Mesopotemia and other theatres of war in which 
fresh fruits and vegetebles were difficult or 
impossible to obtain. The use of Amla tabletsin the 
‘present war should help to prevent the occurrence 
of Scurvy and safeguard - health and physical 
efficiency when there is a shortage of fruits and 
vegetables. Fresh Amla was found to be a most 
effective cure for Scurvy when an outbreak of this 
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ଚ୍କୀରନକ୍ା ଗ” m୩ 


ବରଷି କରି ଅତ୍ଯନ୍ତ ) ିୟ୍‌ କୋଲି ଘଦୁଗ୍ଵଣରେ ଲେଖାଯାଇଅଭୁ । ଏଡ଼େ 
ଉ୍‌ପକ୍ରାଗସ ଅଦାର୍ଥକୁ ଆମେ ଯେକେ ବ୍ଯବଦ୍ଧାର କର୍‌ପୀର୍‌ବା ସେଭେ 
ଅମର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଦ୍ବଲ ଆଡ଼କ୍ସ ଯିବ । ଅଜସ୍ାନଯ ଜୀବନକ୍ରାର ମାନ୍ୟ 
ଅଭ ଅଧୁକ ହ୍ଲୋଇଗଲେ ଦେହ ଖର ଦୁଏ, କନୁ “ଗ” ଜୀବନକା ଅଧୁକ 
“ହେଲେ କରୁ କ୍ଷଭ ନାନି । 

ଢେନ୍ତୁଲରେ ମଧ ଏ ଗ୍ୀଇନକା ଅଛି । ଛଡ ଏହ୍ବାର୍ୁ 
. “ଗଵଦଧଲର ନ ଖୀଇ କଞ୍ଚା ଖାଇଲେ ଗ” ଜୀବନ୍ଧକା ମିଲେ ! ଏହା ମଧ୍ଯସ୍ଥ 
Levo ଗୁ Dextro acidରେ୍‌ ଷରୁଣଭ ଦ୍ୁଏ । ଏହା 
ଦେଦ୍ର ଛତିନ୍ତ ଭ୍ବଲ ନୁଦ୍ରୈ। # ଲେଶ୍ଲେ ଏସିଡରେ “ଗେ”  ଙ୍ଗବନକା 
ଅଛୁ—ତଡେକ୍ଷ୍ଟ୍ରୋରେ ନାହି । 

ପରନ୍ତୁ ଗୃନ୍ଦ୍ରସ୍କୁ ଦଲେ କ୍ରର୍ଧ ଲେଦୂଲ ସାଇର ସଣ୍ୈିଲୀ ଭୟ! 

ମଞ୍ଜ କାଚ଼ି ନ ର୍‌ଡିଲେ ଏହା ଶୀଘ୍ର ଖର୍ଵହ ହୋଇଯାଏ । ସମ୍ଭବଭଃ 
ଆମର୍‌ ପୁବଂ ସୁରୁଷଜାନେ ଵ୍ୋଇଢ ଜେଇ ଯେଢେବେଲଳେ ବଣିକ 
କର ଦାକୁ ଯାଉଥିଲେ, ଚୂଡ଼ା, ଗରୁଡ, ଭେନତୁକ ଓ ଲଙ୍କାମର୍‌ଚ ସେଖାନଙ୍କର 
ଯଧୀଳ ଖାଦ ଦ୍ରୋୌଇଥବ । 

ଲ୍ଟାଲଣସ ୟକୁ ଦେଶୀ ଟିଜଲରେ ( Guava ) ଏହା ଭଲ 
ସ୍ବବରେ ଅଛ । ଧଲା ଶସମ୍ପକୁ କମ ସଞ୍ଜିଦାଙ୍ଗ ନିଜୁଲରେ ଏହା 
disease occurred in 1940 in the Hissar famine 
area.” [ Health Bulletin No. 23, 3rd Edition. 
‘Published by the Manager of Publications, Delhi 
1941, Page Tl. } — 


3 Levo—Rotating polarised light to the left. 
Dextro—Rotating polarised light to the right. 
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D୪ ଓଡ଼ିଆର ଖୀଦୟ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ 


ଅଛ, କନ୍ଧ ଦେଶୀ ଅର୍‌ ଏଭେ ବେରେଷି ନୁଦ୍ୈ । ଯେଉ୍‌ କରମଲାର: 
ଗ୍ଟେଷା ଭଭର କୋଲର ସହ୍ରିଭ ଖଣ ଦ୍ୋଇ ଇଗିଥାଏ, ସେଥୁରେ: 
ଯେଭେ 'ଗ” ଜୀବନକୀ ଅନ୍ତ ଫସସା ଖୋଲରେ ଥବା କମଲାରେ ସେଭେ- 
ଜାଭ୍ର । ଅଥର ଅମେ ଦେଖି ଅର୍‌ସା ଦେଇ ଗେଷୋକ୍ୁ ଧରଣର: 
ଅଲଗୁଡ଼ର୍ୁ କଣୁ ! | 


ଏହା କପର୍‌ ନ୍ତ ଦୁ ଏ ୨—ଗାଗ, ଷରବା, ଫଲ ବାସି 
ଦ୍ରୋଇଗଲେ୍‌ ଓଁ ଅଧ୍ୂକ ଭା ଦେଇ ଗୁଷ୍ଲେ “ଗ” ଗୀବନକୀର କ୍ଷସ୍ଟ 
ଆର୍ଡ୍‌ ହୁଏ ! ଲେସ୍ପରସକ୍୍‌୍‌ ରପୁଡ଼ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍କେ ଖାଇବ । ର୍‌ଖ୍ରିଦେଲେ 
ଏହ୍ରାର ଇଜୀବନ୍କ୍ରା ଗାଁଘ୍ତ ଉ୍‌ଡ ଗୃଲ୍ଲଯାଏ । କମ୍ମଲାରସ, ବଲାଭ ବାଇଗଣ- 
ରସ କସ୍ଟା ଯେ କୌଣସି ଫଲରସର ଗୁଣ ଏଦ୍ରଛର୍‌ ବ୍ଯବହାର କରବା- 
ଦ୍ବାଗ୍ଵ କଟ୍‌ ହୋଇଯାଏ । କାମୂଡ କର୍‌ ଖାଇବା ସବ୍ଧଠାରୁ ଭଲ | କାକ୍ୁଡ଼ୁ 
ପିଜୁଲ ପ୍ରକଟ ଫଲନ୍୍‌ କାହି କର କ୍ର ସମୟ ରଝଡିଦେଲେ ଗ” ଢାବନକ୍ରୀ 
ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ _ ହୁଏ । ଶାଗକୁ ଫର ଥୁବା ଭେଲରେ ଅକାଇ ଟ୍ଵକ୍ଧଲେ 
ଏଥରେ ଥୁବା ‘ଗ” ଜାଦନକୀ ନଷ୍ଟ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଶାଗ ଶୂବ୍‌ କରମ୍‌ ସମୟ 
ପ୍ିଝିକ୍ତ । ଅଜ୍ଯ ଭରକାଗ୍ବ ସହ୍ମଭ ଶାଗକୁ ଏକାଠି ସ୍ଵ ଖାଇବା 
ଭୂଲ । ଉରକାଟ୍ଵ ଚୁଲରୁ ଓଦ୍୍ାଇ ଅଣିସ୍ପଦେଲକ୍ସ ଶାଗଳ୍ସ ଅକାଇ 
ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିଲେ ଏହ୍ରୀ ବେଶ ସିଝିଯ୍ାଏ ଓଁ ଏହାର ଗୁଣ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ 
ନଷ୍ଟ ହୁଏ । ଶାଗ ବେଝି ସିଝିଦ୍ତ ନାଦ୍ରି କୋଲ ଆମର ଗାଲିରେ 
କନ୍ଧଥାନ୍ତ ଏଇ୍‌ଖ ହାରେ ଶାଗ ସିଙିର ଜାନି ।” ଶାଗକୁ ଘୋଡ଼ାଇ 
କର୍‌ ଜ ଗୁଲ ଷନ୍ତ ମଧ୍ଯସ୍ଥ “କଢ” ଜ୍ୀରନକା ଷବଜ ବାନ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଏ । ଖଖ ସାଙ୍ଗରେ ଗଂ ଜୀରନକା ଅଧୁକ ସମ୍‌ ସ୍ଥାୟୀ ହୋଇ 
ର୍‌ହଦ୍ବେ। 
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ଚ୍ଭୀଇନକ୍ରୀ ଗା DR 


ଏ ସଞ୍ଚର୍କରେ ଅସ ଦବି ଗସ୍ଟା ଓଷାର ( ଗମୂଢ ବାହନ ଓଷା ) 
ବିଧାନ କ୍ରର୍‌ ସୂତ୍ର, ଖୀଠକ ଷାଠିକରା୍ମାନଙ୍କ ବ୍ରଗ୍ଵର୍‌ ଛିତ୍‌ ଓଷା 
ଗାଁଭରୁ କେଢ଼ୋଃ ଧାଡ଼ ଭଲେ ଦଅଗଲ । 

ନଆ ଲ୍ଦ୍ରା ଭଦ୍ଦି ଘଗିକ ନାନି । ପୂଜା ଦ୍ରବ୍ଯମାନ କ୍ତ ଭିଆଇ ॥ 
ଆଖୁ, କତନମୁଲ, ନଡ଼ିଆ, ସୃଗ | ଆାଚଲ କଦ, ସୋଇ, ନାରଙ୍ଗ ॥ 
ବଡ଼ଚଣା, ସୂଲା, ଖାନ, କାଳୁଡ଼ ¦ ମକା, କରମଙ୍ଗାଢୟ ନଅର କୋଲା 
ଉ୍‌ଅଡ୍‌, କସ୍ଚିଲ, ଲେମ୍ବୁ , କମିଲା | କରଞ୍ଜକୋୌଳ, ଯେ ଅଦ୍ରମୂଷ୍ଟ୍ଵ॥ 
ଜହ୍ଦି, କଖାରୁ ›, ଗୁଆ ଅଦ ଯେଭେ | ଏକୋଇଶ ଦ୍ରବ୍ଯ ଏହୁ ଙଂଯୁଭେ ॥” 


ଜଅ ଲଦା ତ୍ତି ୍ଟଗିଦ ନାଧ୍ଦି-ଅର୍ଥାତ୍‌ କେହ୍ର ରଳା ହ୍ରେବେ 
ଜାଞ୍ସି କ କେନ୍ଦର କଖ ଦ୍ରୋଇ୍‌ ଜ ଥୂବେ | ବଗ୍ବର କରନ୍ତୁ ଅମର୍‌ ପୂବର" 
ମ୍ପରୁଷମାନେ ଏହର ଜାବନକା ଗୁଡକର କଥା କେଉ୍‌କାଲ୍ ଜାଣିଥୂୁଲେ ଓ 
ଓଷା ଉ୍‌ଗାସରେ ସେ ଗୁଡକ୍ସ କୂର୍‌ ରଝିଦେଇ ଯାଇଅଛନ୍ତି । ଭ୍‌ଝରେ 
ଲେଖା ହ୍ରୋଳଥୁକା' ଫଲ ଅର୍ବବାରେ ସମସ୍ତ କାର ଜାବନିକା 
ରହୁଅଛୁ |¥ 

ଆତ୍ର୍‌ ପୂବ ପୁରୁଷର ସହୀ ଜ-ଜେତାମ୍ଭାନେ ଭଵଲକର୍‌ ଜାଣିଥୁଲେ, 
ଖାଲ ଦ୍ରବଯଗୁଣ କହ୍ଧଦେଲେ ସାଧାରଣ ଲୋକ ଢାହା ଗ୍ରହଣ କର 
ଯାରବେ ନାଦ୍ଦ୍ରି । ସେଥୁଷାଇଁ ସେମାନେ ନାନାପ୍ରକାର ଓଷା ଉ୍‌ଷାସ ସୃଣ୍ରରୁ 
କାଢ଼ି ଭାହାକ୍ସ୍‌ ଏପଲ ସୀମାଜକ  ଆଗ୍ବରରେ ଭ୍‌ତ୍ତି କର ଦେଇଗଲେ 
ସେ, ଗିକ୍ଷା ଜ ହେଉ୍‌ ପ୍ଚ୍‌ର ନ ହ୍ରେଉ୍‌ ପଛକେ ସଙ୍ବସାଧାରଣ ଭାହ୍ରାକ୍କ 
କରୁଥିବେ ଓ ଜ୍ଷକାର ଆାଉ୍‌ଥୂବେ | ଧନ୍ଯ ସେନ୍ଦ୍ର ବଚକ୍ଷଣଭା, ଧନ୍ଯ 
ସେର ଦୂରୁ ¦ 

¥ ଏହାର ଛଞ୍ଜୁଭ ଭବରଣ ନମିନ୍ତ ଶାଗ ( ୩୧ଶ ଅଧାସ୍ଟ ), 
ଗରଛଦୁଧ ( ୩୬ଶ ଅଧାୟୁ ) ଓଁ ବଶ୍ଲେଷର୍ଣୀ (9୬ଶ ଅଧ୍ୟାୟ) ଦେଖନ୍ତୁ । 
ଖା 
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୬୬ ଓଡ଼ିଆର୍‌ ଖାଦ 6 ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ 


ଇଃଶି ( Salad )} ପଇଦନ ଓଁ ପଭେ“କେ ଖାଇବା ଅଦାର୍ଥ 
ସ୍ର ଭରେ କିଛ୍ଥ କଯବହାର କରବା ଉ୍ରଭ । ସାହେରମାନେ ନାନା 
ଦ୍ଵବରେ କଛ୍ତ କଞ୍ଚା ଜନସ ଖାଇବାବେଳେ ଖାନ୍ତ । ଏହ୍ାକୁ ସେମାନେ 
ସାଇଡ୍‌ କହ୍ନନ୍ତ | ଲେଞ୍ଟୟସ ନାମକ ଶାଗର ଧନ୍ତରେ ନାନାପ୍ରକାର 
ଜୀ ୍ତନକୀ ବଦ୍ଧଭ ଷର୍‌ମ୍ାଣରେ ଥାଏ । ଏଥୁ ନସିତ୍ବ ଏହାକୁ ସେମମୀନେ 
ଆଦର ସଦ୍ଧଭ ଦ୍ଯବଦ୍ରାର କରନ୍ତ । ଗେଦନା, ରୁକ୍ସଣା ହାଭଥୋସ୍ଥ 
{ ରେଣୁକା ), ଧନିଆ, ରୃସୁଇଗୀ ମନ୍ତର ଚଞଃଣି ଅଜ୍ଭେମମାନେ ସମସ୍ତ 
ସମ୍ଚୟ୍ବରେ ଖାଉ, କରନ୍ତୁ ୍ରଲଦନ ଏହାର ବଯଭହ୍ରୀର ଅବଗ୍ଯକ । 
ଖୋଦନା ଓ ଗ୍ଵସୂଙ୍ଗଗ ସର୍ଧଵେଲେ ଭଭିଲବ | ` ପ୍ରତେଯକ' ବାରରେ ସଜନୀ 
ଓ ର୍ଵସୂଙ୍ଗା ଗର ରଝିଵବା ଡ୍‌ରଭ | ସହରରେ ଯେଉ୍‌ନାନେ ଦ୍‌ଡ଼ା ଘରେ ଥାନ୍ତ 
ଓ ଯେଉ୍୍‌ମୀନଙ୍କର ଗଛ ଅନଝଏ ଲଗାଇବା ଷାଇଁ ମଝି ୫କ୍ରଏ ଅଗଣାରେ 
ଜଥାଏ, ସେତାଜେ ଦେହ ନସିନ୍ସ ଷୋଦଜା, ଗିଷର୍‌ଜେଣ୍ଟା ପ୍ରର୍ଵଭ ଗ୍ଵର୍‌କଣିଅ 
କ୍ରୀଠ ଲ୍ୁଣ୍ରରେ ମାଝି ଦେଇ ରରଷକ ଯାକ ରଖି ପାରନ୍ତା । ଏପରି କୁଣ୍ଡ 
କରବା ନଜିଞ୍ତ ଅଧକ ଖର୍ଇ ଦ୍ରେବନାଦ୍ତି । ଏହାର ଲସ୍ତ ଓସାର ଦୁଇ 
ଭନଦ୍ଵାଉ ହ୍ରୋଲଇଅରେ ! କୁଣ୍ଡର ଉଜ୍‌ଇଡା ଛୁଅ ଇଞ୍ଚ ହେଲେ ଯଥେଷ୍ଟ ¦ 
ସାଧୀରଣ କାଠ ( କଜାରରେ ବନି ଦେଉ୍‌ଅବୀ କର୍ଵସିନଂ ଷଖର 
ବାକ୍ସ ) ହେଲେ ମଧ କୀମ ଚଲବ । ଏହ୍ରା ବେଶ ଗର୍‌ ଗାଞ୍ଚ ବର୍ଷ 
ରହ ଞ୍ଥାରିର ! ee 

ଚଃଣି ବ୍ରାଝିଵ୍ରା ସମୟରେ ଆଗ ଅନକ୍କ ଜ ବାଃ ଖଃା ଦ୍ରଦଯକ୍ସ ବାହିବୀ 

. ଜ୍ରଢଭ | ତାହ୍ରାପରେ ଖା ସୀଙଗରେ ଅନ୍ତ ବଷା ଦ୍ରେଲେ ଏଦ୍ରା ମଧ୍ଯସ୍ଥ 
ଗରଂ କଇନକା ସଦ୍ରକରେ ଜନଷ୍ପ ଦୁଏ ନାଦ  ଢେନ୍ତୁଳ କସ୍ପା ଅସ୍ତୁଲ ଚଞଃଣି 
ଛଗ୍ଜିତ୍ତ ଡୁଷପୃକ୍ତ ଖଞୀ ଓ “ଗ” ଟ୍ରୀବନ୍ଧକା ସରମକ୍ଷକ | 

କଅଁ ଲ ଅସ୍ଚୟନ, କଅଁ ଲ ଜାମୂପନ୍ଟ କଅଁଲ ପିଜି ଅନ 
ଏପର୍‌କ କଅଁ ଲ ଦୁର ଅମ୍ଭେମ୍ମାଜେ ଚଞଃଣି କର ଖାଲଇଅବୁ । 
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ଢ୍ଭବନକ୍ା ଗ” ୬୭ 


ଆଗେ ପ୍ରଭନଦ୍ଦନ ଢ୍ୁଲସୀ ଓ ବେଲ ନ ସେବା ନ କଲେ କେନ 
ଶାଣି ବୁଙ୍‌ ନ ଥୁଲେ ! ବତ୍ତିଖାନ ମଧ୍ଯ କେଭେକ ଏହା କରନ୍ତ । ଏ 
-ରଧାନ ଖାଲ୍‌ ଧର୍ମ ଦୁର୍୍ତ ରୁ ଭ୍‌ଲ୍‌ ନୁହଁଃ ଏହାର ଗୁଣ ଅମ୍ୃଭ ଅର୍‌ ଅଃ | 


“ଗଂ ଜୀବନକୀ ଖୁବ୍‌ କମରେ କେର ଦରକାର ୨? 


` ନମ୍ପଲଡିଭ ଯେ କୌଣସି ଗୋଝଏ ଦ୍ରବ୍ଯ ଥାର୍ଭ୍ବଲଡ୍ରିଭ ଅର୍‌ମାଣ 
ଅନୁଯାୟୀ ଖାଇଲେ ସ୍ବର୍ଦ୍ତି ଗ୍ଵେଗରୁ ରକ୍ଷା ନିଲେ । ଧଣ୍ଡ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ରା 
କର୍‌ବଵା ପାଇଁ ଏଦ୍ରାର ତୁଇଗୁଣ ଅବଶ୍ୟକ । ଏକ ଅଡ୍‌ନ୍‌ସ ପ୍ରାୟ 
ଅଧଛଞନ୍କି ଅଃ । 


ଦ୍ାର୍ଥ ଗ୍ରାମ୍‌ ବା ଅଉ୍‌ନ୍ଧ ଅଦାର୍ଥ ଗ୍ରାମ କସ୍କା ଅଉଉନ୍ସ 
କାଗଵ୍ତ ଲେର ରସ ୩୧ ୧ ଭରତ୍ତ୍କ ୧୬ ୫ 
କମିଲା „ ” ୧ ୧ ସେଜ୍‌ oo ୬ 
ବ୍ରୀଭାପି „ „ ୩୧ ୧ ପାଚସ୍ପ ଢଦଳ୍ୀ ୨୦୧ ୬ 
-ରଇଭଉ ବାଇଗଣ „ - ୪୧ ୧୫ ଅଙ୍ଗର ୪୦୦ ୩ 
ସୂର୍‌ „ ୧୯୮୧ ୬ ଆାଲଙ୍ଗ 3 o 
ବଳ୍କାକ୍ରୋର / ୩୫ ୧ କୁଞ୍ଚାହଞର (ଭଞକ୍ରା)୪୦ ହ୍‌ 
କାକ୍ସ୍ଡ଼ Ce ୬୫ ବିଗ୍ଭର ଅକୁ ୨୧୧ ୬୨ 
ଗାଜର (ଢଃକା) ୬୧୧ ୬ ଗାଜର ପୁରୁଣୀ ୬୧୧ଛୁ ୨୯ 
କତ୍ମସୁଳ ୬୬୧ ଏ 


ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ଯ ଓ ଅଗ୍ଟରଚ୍ଛଧର “ଗଂ କୀବନ୍ଧକାର 
କ୍ଷସ୍ଟ୍‌ ରଇବା ଓ ଅଗ୍ଟର୍‌ କରବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଗ” କୀବନକୀର କେଭେକ 
ଅଂଶନ କ୍ଷୟ ହୁଏ । ଏପର୍‌ କନସ ଖାଇବାରୁ ଦେଲେ ସ୍ର ଗ୍ଵେଗରୁ ରକ୍ଷା 
ଷାଇବା ଗାଇଁ କଙ୍ୃପ୍ରଦଙ୍ଵ ଯେକୌଣସି ଦ୍ରବ୍ଯ ପ୍ରରଦ୍ଦନ ାର୍ଶ୍ଚ ଲଡିଭ 
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୬୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦୟ 6 ସ୍ାସ୍ଥୟ 


ପର୍୍‌ମ୍ଭାଣ ଅନୁଯାୟୀ କ୍ଯବଦ୍ରାର କରିବୀକୁ ଦ୍ରେଦପୁ୍ଡି ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା 
କରବା ଆାଇଁ ଏହାର ଦୁଇଗୁଣ ଦରକାର । 


ଅଦ୍ାର୍ଥର ନାମ ଗ୍ରାମ୍‌ କରମା ଅଉ୍‌ନୂସ 
ବଛାକୋବ (କଞ୍ଚା) ୩ \ 
ବଲଳୀକୋବ ( ୬ ° ଜିନ ରନଧାହ୍ରେଲେ) ବ୍‌ ୨% ୪ 
ବଳଲଳାକୋବ (୧ ଘଣ୍ଟା ରତ୍ୀଦ୍ରେଲେ) Moo ୧୦ 
ରଳାକୋବ (ସୋଡ଼ାସହ ରଳାଝହଲେ) “ଗ” ଜବନକା ଅଦୌ ନ ଥାଏ! 
ରଲାଭ ଅନ୍ଧ (କଞ୍ଚା) 9 en ୬ 
. ଭସାଇ ଅଜୁ (୧୫ ଗିଳଞ ରତ୍ତାହେଲେ) 9 eo ୬୫ 
ରଇଙର ଅଜୁ (୧ ଘଣ୍ଟା ରନ୍ଞାଦେଲେ) ୩୦୦ ୧ ତ 
ଦୁଧ (କଞ୍ଚା) Feoo Dc 
ଦୁଧ ( ଚିନଃ ଅଆଜ୍‌୍ଖ ଦ୍ରେଲେ) 9 ooo ୭c 
କଭରମଲା ରସ (ଉଞ୍ଚା) Mo ଡ୍‌ 
କମଲୀ ରସ (୧ ଘଣ୍ଟା ରଖାଗଲେ) Do 3: 
ବଲାଉ ବାଇଗଣ ରସ (କଞ୍ଚା) ୪୭ ୧୍ଚୁ 
ର୍ର କ୍ରାଇଗଣରସ (୫ ମିନଃ ରଳାଦେଲେ) ୧୧୧ ଲ୍ 
ରଇଲଭ ବୀଇଗଣ ରସ (ଘଣ୍ଟା ରଳ୍ନାଦ୍େଲ୍ରେ ୨୧ ୬g 
ଅଗ୍ଟର (@ ୨ ମଧ୍ଯରେ ଥୁବା) eo ୬୫ 
ସେଜ୍‌ (ଢଃକା) goo ୬D 
ସେଉ୍‌ (ରଚା) “ଗୋ” ଗ୍ାରନକୀ ଆଦୌ ନ ଥାଏ । 
ପର (ତଞକା) ୪୦ ଚୟ 
ମଃର୍‌ (୨° ମିନଞ୍‌ ରଳତା ହେଲେ) ୧ ତ ହୁ 
୨୭ର (ଶୃଡିସ) “ଣୁ” ଗ୍ରାଭନ୍ଧକୀ ଆଦୌ ନ ଥାଏ । 
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ଜୀବତନକା “ଗ ` ୬୪ 
` “ଶ୪ର (ଗଜା! ବହାରୁଥବା) ୧ ତତ AE 
ଗଜା ମର୍‌ (୨° ମିନଞ୍‌ ରଛୀହେଲେ) ୪୦୦ ୧୩୫ 

ଶୁଞିସ୍କ ମଞ୍ତରନ୍ତୁ କେ”ଦ୍ତଲ ଭନ ଘଣ୍ଟା ବଦ୍ଭୁରେଇ୍‌ ରଖିଲେ ଏହା 
ମଧ୍ୟରେ ଗେ” ଙ୍ଂରନକ୍ରୀ ସଞ୍ଚର ଡ୍‌ଠେ । ଭକ୍ତ ଲେସ୍ଟ୍‌ ଓ କମଲାରେ 


-ଯେଭେ ଜାବନକା ଆଏ, ଭୀକୁ କରଦନ ରଖିଦେଲେ ଭୀହୀ ବଦ୍ଧଭ 
କମିଯାଏ । 


:6କଉ୍‌ ଖାଦୟ ପଦାର୍ଥରେ କେଭେ ଗ” ଜୀବନକା ଥାଏ 


ନ୍ତାହାର ଵ୍ତାଲ୍‌କା— 
ଏକ ଗ୍ରାଚରେ କେଭେ ଜଖଲଗ୍ରାମ ରଦ୍ରଅଛ୍ଥ । 
କାଗ୍‌କ ଲେପ ରସ ୧.୬୨ କମଳୀ ରସ o:Do 
-ବାଢାଗି ଲେସ୍ୁ ରସ ୧-୬୧ ସମସ୍ତ ରସ ge 
ବଲ୍ଗଟ ବାଇଗଣ ରସ ୧-୨୭୩ ଅଙ୍ଗୁର ରସ o-oM 
ଥାଚସ୍ କଦଙ୍କ ତ-୧୫ ବଢ୍ତା କୋର ୧-୦ 
ସେଜ୍‌ (ଉ୍ଲୁଷ୍ଠୟ ଶସ ୧-୧୬ ପାଲଙ୍ଗ (ଭଃଚା) 0:99 


( ସେଜ୍ର ଉ୍ଷର ର୍ଷୋରେ ଯେଷର୍‌, କମ୍ଚଲା ଗ୍ଟେଖୀରେ 
ସେଥର ରସ ଅଥେକ୍ଷା ଅଧର କଭର ଜୀବନ୍କା ଥାଏ । 


ସେଜ୍‌ ଉ୍ଥର ଚ୍ଲେଷୀ ୦-୭୭ ପାଲଙ୍ଗ (ବାସି) ( eo୪ 
ବଙ୍ଗ ଅକ୍ପ ନୁଅ ୧-୨୬ ସମଞଷତର (ଭକୋ) “୧୬ 

» ଥ୍ତରୁଣା ତ-୧୮ ସଞର୍‌ (ରଭା ବା ଅଗ୍ର) ୧:୫ 
ମନୁଷ୍ୟ ଦୁଧ ୧-୧୬ ଗଢାମଞରେ (୨୪ରଣ୍ଟା ଷରେ) ୧-୧୮ 

ଅଦାର୍ଥର ନାମ . ଗ୍ରାମ୍‌ କସା ଅଉ୍ଵନ୍‌ସ 
ଗୀଶ ଦୁଧ ଚଡ ଓ (୪୮ଘଣ୍ଡା ପରେ) ୬୯ 
ଥୁଲୀ (ଇକୋ ୧୬ „ (ଏ୬ରଘଣ୍ଡା ଯର) ୧୮୬ 
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Do ଓଡ଼ଆଁର୍‌ ଖୀଦ୍ଯ ଓ ସ୍ାସ୍ଥ୍ 


. ଆଗର ସେଉ୍‌ ପି୍କମ୍ମାନେ ମା ବୁଧ ସାଅନ୍ତ ଜାନ୍ତିୟ ଗାର ଦୁଧ 
ଭିତ୍ପା ବୋଉଲ ଦୁଧ (ଏହା ବାଲ୍‌; ରନ ଓ ସାମ୍ଭାନଯଯ ଦୁଧରେ ଇଅର) 
ଗିଅନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ପ୍ତଭଦନ କମଲାରସ, ଭୀହା ନ ମିଲଲେ ଅଁଲାରସ 
ମଦ ସଦ୍ରଭ, ଜଦ୍ଭୁକା ବତ୍ତୁଗ୍ଧ ଅଲା ପାଣି ମଦ୍ଧ ସହ୍ରଭ ଦ୍ଦଆଯାଇ 
ଷାରେ ! ଷିଘଦନ୍ୁ “ଗ” ଗ୍ାବନକା ପ୍ରଚୁର ନ ଷାଇଲେ ଦ୍ରାନ୍ତ ମୁଳ ଖଗ୍ଵଷ 
ଦ୍ରୋଇସିବ ଓଁ ଦେଦ୍ରର ରକୁ ମଧ୍ଯ ଗସ୍ଵଷ ଦ୍ରୋଇଥିବ । ଥିସ୍ର ନମିତ୍ତ ମୀ 
ଦୁଧଠାରୁ ଅଜବ ଭ୍‌ଲ ଖାଦ୍ଯ ଜାନ୍ତୁ। ମା ଦୁଧରେ ଗାଶ୍ ଦୁଧଠାରୁ ଭନଗୁଣ 
ଅଧ୍ୟକ୍ତ ଗ” ଟୀରନକା ଅଛୁ | ଅଜ୍‌ଝିବ୍ରୀ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଗୀରଦୁଧର ଏଭକ ମଧ୍ୟ ବଦ୍ଧଭ 
କଙତିଯାଏ କ୍ରସ୍ଟା ଏକବାରେ ନ ଥାଏ । ସମୟ ସମ୍ଭୟୁରେ ସୋଡ଼ା କସ୍ତୀ 
ଚୂନଷ୍ତାଣି ଜିଶୀଇ ଗାନ୍ଦଦୁଧ ଅଲ୍ଲମାନଙ୍କ ଦିଅ ଯାଇଥାଏ ¦ ଏହା ଦ୍ରାରଵ . 
` ଚ” ଇାବନକୀ ସମ୍ପଣ୍ ନଷ୍ଗ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ପ୍ରଭ୍ଯକ ମା ପଭନ୍ଦରନ ଅଉ 
ଭି ନ ପାଇଲେ କଛି ଗଜାସୁଗ ଓ ଢଞକୀ ଶାଗ ଖୀଇବୀ ଡ୍‌ରଡ । 
କଖାରୁ ଡଙ୍କ, ଲଗ୍‌ ଡଙ୍କ, କଇଥ୍ିକାକସଡ଼ ଶୀଗ ଓଁ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ନାନା 
ପକୀର୍‌ ଗାଗ ମଫସଲ୍‌ରେ ପ୍ରଚୁର ମିଲେ ! ଏ ଖାଦ୍ଯଗୁଡିକୁ ହ୍ରେସ୍ଟକ୍ଧାନ 
କରବା ଜ୍‌ରତ ନୁଦ୍ରୈ | “ଟଗାଇଦୁଧର “ଗ” ଜାନକୀ ପ୍ରଥମ ଜ୍‌କ୍ଧଗ୍ଵରେ 
ଶତକଡ଼ା ୨୩ ସଗ ନପ୍ମ ଦୂୁଏ । ୧୦ ସ୍ରିନତତ ଆଉ୍‌ଖା ଷରେ ଶଉକଡ଼ା 
୬୬ ସ୍ତୁଗ ଏଙଟଂ ୨୦ ଜିନ ଅରେ ସମ୍ପସ୍ତ ନଙ୍ଗ ଦୁଏ | ଦୁଧକୁ ନ ଅଜ୍‌ଝି ୧୧ 
ଘଣ୍ଟା ଷରେ ଦେଖାଗସ ଏହାର “ଗ” ଜାଇନକାରୁ ଶଭକଡ଼ା ୨୪ ଭ୍ଵଗ 
ଖଗ୍ଵପ ହ୍ରୋଇ ଯାଇଅଛ୍ଥ । ଉସ୍ଚାଥା ନ କସ୍ଟୀ କଲେଇକରଗୁ ଉସ୍ତାଥୀନରେ 
ଦୁଧ ଅଉ୍‌ଝିଲେ ଏହା ଅଜ୍୍‌ ଜ ଆଏ । ନଂ ଅଜ୍‌ଝି ଉସ୍କୀପା ନରେ କଞ୍ଚା 
ଦୁଧ ଖାଲ୍‌ ରଡଖିବାଦ୍ରୀର୍ଵ ଦେଖାଗସ ସେ ଗୀକ୍ରନକାର ଶଉକ୍ରଡ଼ା ୭୮ 
ସଗ ନଙ୍ତା ଦ୍ରୋଇଅଛୁ |” (Indian Farming Vol. IV No. 10; 
Octr. 1943.) 
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ଚ୍ଟୀବନ୍ଦକା ଗଂ De 


କେତେ ଦରକାର ଓ ଚକଡଠାରୁ ମିଳେ ପରଦନ 
ଆମର୍‌ ୬୦ ୦-୧୧ ୫୦ ଇଉ୍‌ନଃ “ଗେ” ଚ୍ରୀବନକୀ ଅବଶ୍ୟକ । ଏହା 
ଣ୩ ୦-୭୦ ଜ୍ରିଲ୍‌ ଗ୍ରାମ ଅଞ୍ତେ | 


ଦକ ଦୁଇଝି କମଲାଲେମ୍ଟୁ ଅମ୍ମ ପାଇଁ ପ୍ରାୟ ଯଥେଷ୍ଟା ଅଃ । 
ଦୁଇଛି ପାରଙ୍ଗ କଦଳୀ, ଦୁଇଛି ଥିଆଳ, ଖଣ୍ତେ ଭଞଃକା ବନ୍ଧାକୋରର 
ସରୃକ ଅନ୍ଧ ( ରିଭର ଧଳା ଅନ୍ନ ନୁହ୍ଦୈ ) ଏ ପଭୟକରେ ୩୧ ଇଉନଃ 
ଲେଖାଏ ଏଦ୍ର ଗୀବନକା ରହ୍ରଅଛ । 


C 
“ଝା ଗ୍ୀରନକା ପର୍‌ “ଗ” ମଧ ଜଳଦ୍ରବ ଅଃ; ଅଆଉ୍‌ ଷାଣିରେ 
ଗଚିଲାଇ ଯାଏ । 


ଆାଚଲ୍ଭ କମଲୀଲେମ୍ତୁ ସମସ୍ତେ ସର୍ଧବେଳେ ଆାଇବେ ନାହ୍ତ୍ରି । 
କାଗଜିଲେମ୍ବ ପ୍ରାୟୁ ସ୍ଣା ଅଧ୍ୁକେ ଗ୍ୃରଆଡ଼େ ଜିଲେ । କାଗଜଲେସ୍ଟୁ 
କସ୍ପା ଦେଶୀ କମଲା ଖାଦଂ୍ଯରେ ଯେତେ ବ୍ଯକହ୍ାର କର୍ଵଯାଏ ସେଭେ 
ଭଉ୍‌ଲ | ଜାହାଜର ଜାରକମପାନଙ୍କ ଅଧ ବୁଖଙ୍କଏ କୀଗଜଲେମସ୍ବୁ ରସ୍‌ ପ୍ରଭଦନ 
ଦେବାରୁ ସେମାନେ ସମ୍ପର୍ତ ସ୍ଵସ୍ପ ଦରୋଇଗଲେ, ଏଥରରୁ କମ୍‌ ଦେବାରୁ 
ଗ୍ଵବେଗ କମ ଜାନ୍ଦ୍ର । ଦେଶୀ କମଳା ରସ ମାଛ ଭରକାରରେ ସିଶାଇ 
ସକେ ଖାଅନ୍ତ । ରସମତ୍ଷସ୍ଥ “ଗ” ଜୀବନକା ସମ୍ତିଣ୍ତି ଆାଇଵା ନମିତ୍ଵ 
ଏନହ୍ଦ ରସକ୍ସ ଡଭରକାର ରଳ୍ଜାଡ଼ୋଇ ସାରଲେ ଖାଇବା ପୂବରୁ 
ଭରକାରିରେ ମିଶାଇ ସାଙ୍ଗେ “ସାଙ୍ଗେ ଡିଆ ଯାଇଆାରେ । 
 ଗଇଳାସ୍ପଗ, କମଲୀ, ଲେମ୍ବୁ ପ୍ରଦ୍ଟୃଭ ନ ମିଲେ କପା ଭ୍ୁଇସୀପନ 
ଓ କେଲଅନ୍ତ ଡିଅଯାଇ ପାରେ । ଏହା ଯଦ୍ଦ ଜ ନିଲେ କଅଁଳ 
ଦୁଦକୁ ଚଃଣି କର୍‌ ଡିଅଯାଇ୍‌ ଖାରେ ¦! ସ୍ରଭ୍ଯେକ ଦ୍ଦନ କରଛି ଲା କରୁ 
କଞ୍ଚୀଷନ ଖାଇବା ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟ ଅକ୍ଷରେ କଡ଼ ଭଲ୍‌ ଅଞ୍େ | ଖାଦ୍ଯଭତ୍ଜରଦ୍‌ 
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୭୨ ` ଓଡ଼ିଅର ଖାଦ୍ଯ 6 ସମାସ 


ସେଣ୍ଟ କଳି ସାଦ୍ରେକ “ଗେ” ଇଜୀବନ୍ତକା ଅଛସ୍ତ୍ରାର କର୍୍‌ ନୋନ୍େେଲ୍‌ 
ଗାଇଳଜ ଆାଇଥୂଲେ ! ଏହି 'ଗ” ଜୀରନକା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ସେ ବସ୍ତୀଙ୍ତ ଗରେଗଣୀ 

କର କହଅଛନ୍ତ ଯେ ମନୁଷ୍ୟର ଏଦ୍ରୀ ପଭଦନ ଅବଶ୍ୟକ । କକ୍ଲରୱ 
୍ଵବ୍ଧଡ଼ା ଅର୍ତ ଙ୍କର ଏହ୍ରା ସେଭେ ଅବଶ୍ଯକ ନୁହ୍ଦୈ! ଏମ୍ଭାଳେ ସମସ୍ତେ 

ସଥମମଣ୍ଡଲର୍‌ ଜୀଦ୍ତ ! କରନ୍ତୁ ମାଙ୍କଡ଼, ଗିନଗିଗ୍‌ ଓ ମନୁଷ୍ଯର ଏହା ନ 

ହେଲେ ନ ଚଳେ ! ତେଣୁ ସେ ଅନୁମାନ କରନ୍ତ) ମନୁଷ୍ଯ ସ୍ଥଳେ 

୍ରୀଷ୍ଧୂମଣ୍ଡଲରେ ଜନ୍ତ ଦ୍ରୋଇଥଙ୍କ ! ଗର୍ଭ ସମ୍ଭୟଟରେ ଓ ମ୍ରସବ ଅରେ 

ସ୍ବୀଲ୍ଲେକମମାନଙ୍କର ଏଦ୍ରୀ ଅଭ କେଷି ଦରକାର । କଛି ନ ନିଁଲିଲେ କଞ୍ଚୀ 

ଧିନି କିସ୍ତି ଗଜାମୁଗ ଅଭିଦିନି ଖାଇବା ଭ୍‌ରଭ । ମା ଦେହରେ ଏହାର 

ଅସ୍ତ ଦ୍ରେଲେ ଗର୍ଭ ମୁଁ ଭ ଗିଲ୍ଲାର ରକ୍ତ ଓ ଦାନ୍ତ ପ୍ତନ୍ତଭ ଖର ହୋଇ- 

ନିକାର ଦଣେଷ ସନ୍ବାଦଳା ଥାଏ ! ଣାଇକା ଛନିଜୁ କଞ୍ଚା କ୍ଯା 
କଲେ, ଅନ୍ଧକୁ ଦ୍୍‌ଲକର ଧୋଇନେବା ଡୁରଭ । ପନରେ ସମୃ 

ସ୍ତମ୍ଭୟୁରେ ବଦ୍ଧ ର୍ରେ ଝ୍ରେଃ ଥୋକ ଇ୍ଗଗିଥାନ୍ତ ଏବ ଏମାନଙ୍କର ବ୍ଧ 

କେଲେ ବେଳେ ଅନ ସଦ୍ରଭ ସମ୍ଭାନ ହୋଇଅ଼କାରୁ ସହକରେ ବାର୍‌ 

ଦୁଅନ୍ତ ନାହୁଁ । 


ସପ୍ତମ ଅଧାୟ୍ 
ଘା' ଜୀବନକା (Vitamin ' ) 


ସାଧାରଣଭଃ ଏହ୍ର ନାରନକ୍ାଃ ଅମ୍ବ ମାନକ ଖାଦ୍ୟରେ ରଶେଷ 
ଅରିମାଣରେ ଦେଖାଯାଏ ନାହ୍ରି । କନ୍ତୁ ଏହ୍ରାର ଅଭ୍ତକ ଆମ ଦେଶରେ 
ସେରେ କଣୀଯଡ଼େ ନାନଦ୍ଦ୍ି । ଅସର ଟ୍ରୀଷ୍ପପ୍ରଧୀନ ଦେଶ । ଖଗ୍ଵ ବଡ଼ 
ଶାଣ । ଅମ ଚମଡ଼ା ମଧ୍ୟରେ ଏଅର୍‌ ଏକ କନଷ ଅର, ଯାହା ସୂର୍ଯାକର୍‌ଣ 
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ଟ୍ଟାବନକୀ ଘା” ୬୩ 


'ଶାଇଲେ “ଘଂ ଇଜୀବଳକା ଆଲଟ ଯାଏ ! ଇଂଗ୍ଵନରେ ଏହାକୁ ଏର୍ଚୋ- 
ଏଷ୍ଟୋର୍‌ଲ 'କହୁନ୍ତ | ଶାଁକଥ୍ଧୀନ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ସୁର୍ଯାକରଣ ଆମ୍ଭ ଦେଶଷରି 
ଖଣ ନୁଦ୍ରୈ ¦ ଣୀଢ କର୍ଷର ଅଧୁକାଂଶ ସମୟରେ ହେଉଥବାରୁ ସେଠାର 
ପିଘ୍‌ଏ 6 ଘେକେ ଅଧୁକାଂଶ ସମୟରେ କାମ୍ଭାଯୋଡ଼ ଦ୍ରୋଇ ରହ଼ନ୍ତ । 
“ଦେହରେ କୂରଭୁ ଦୁର୍ଫାକ୍ତରଣ ବାଜେ । ଭେଣୁ ସେ ଦେଶମ୍ମାନଙ୍କରେ 
'ରିକେଃ୍‌ ନାମକ ଗର୍ଗ ଲ୍ଲେକମ୍ମୀନଙ୍କୁ ଅନ୍ତମମଣ କରେ ! 


ର୍‌ଢକେ୫ ଗର୍ଗ କଅଣ ୨? —ଜ୍ାନାଡ଼ା୍‌, ସୁଇଡେଜ 6 
"ଜରଣ ପ୍ରର୍ଳ୍‌ଭ ଶୀଉପ୍ରଧାନ ଦେଶରେ ବଦହ୍ଧଭ ଦଅସିଲ ଓ କାଗଳ 
-ଭଆର ହୁଏ ¦ ଏହାର କାରଣ ହେଉ୍‌ଅଛୁ ଯେ ଏ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଅଷବସା 
'କଅଁଲ କାଠର ଳଙ୍ଗଲ ବହୁଭ ରନୁଅଛ | ଅମ ଦେଶରେ ଏଅନ୍ତ୍‌ ଫୁସ 
କାଠର ଜଙ୍ଗଲ ବଢ଼ି ୍ଞାର୍‌ଦ ନାନ୍ଦୁ । ସେ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଗଗ୍ଧ ଖଣ 
ନୁଦ୍ଧୈ । ଭେଣୁ କାଠ ଶକୁ ହୋଇଆାରେ ନାନି । ଶକ୍ତଢାଠର ଜଙ୍ଗଲ 
“ସେହୁ ଭେଣସତାନଙ୍କରେ ଅଛୁ, ଯେଉ୍‌ଠାରେ ଖଗ୍ବ ଖଣ ଓଁ ଅକାଶ 
:ଅଧୁଭୀଂଶ ସମ୍ଚୟ୍ୁରେ ଅର୍‌ଷ୍ଟ୍ାର । ଜିଣର୍‌ ଦେଶର କଥା ଅମଭ୍ଦେଶ 
କଷାଠାରୁ ଦ୍ତଲ ! ଏହ୍ରାର ଢ୍ରାରଣ ଦେଉ୍‌ଅଛୁ କପା ଯେଭେବେଲେ 
ବଢ଼େ) ସେଭ୍େବେଲେ ଅମ ଦେଶର ଅକାଶରେ ମେଘା ଥୀଏ ( ରର୍ଷା 
ନ୍ଦନ } 1 କରୁ ଜିଶର ଦେଶରେ ବର୍ଷା ବଡ଼ କମ୍ଚ ଅକାଶରେ କଲରର 
ମେଘା ଦେଖାଯାଏ | ସେମାନେ ନରୁ ପାଣି ମଡ଼ାଇ କଷାଗ୍‌ଷ କର୍‌ନ୍ତ । 
ଢୀଙ୍କ କଷା ବଦ୍ଧୁଭ ସୂର୍ାକରଣ ମାଏ ବୋଲ ଆଜ ଦେଶର କଥା 
ଉନ୍ତୁଠାରୁ ଢୀଙ୍କ ଦେଶର କମାନ୍ତୁ ଅଧକ ଲସ୍ତ ଦୁଏ / ସେଦ୍ରଅର 
ହନ୍ତଷ୍ପ ଯଦ୍ଦ ସୁର୍ଯାକରଣ ଦଲ ସ୍ତୁବରେ ନ ଷାଏ ଭେରେ ତୀଦ୍ରାର ହାଉ 


ଶକ୍ତ ହ୍ରୋଇଷାରେ ଜାନୁ । ଦ଼ରାଡ଼ ନରମ ବ୍ରା ଦୁଝଂଲ ଦେବାକୁ ରକେଞ୍‌ 
i 


ରୋଗ  କଦ୍ରନ୍ତ | 
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D୪ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥଯ 


ଏ ଚରାଗର୍‌ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ ( ୧ ) ଶିଶୁଖନଙ୍କର 
ଦ୍ର ଗୋଡ଼, ଅତ୍ଲାଚ ଭଲଗପେଃରେ ଷେର୍ଗୀଗୁଡକ ଝୃଲ୍‌ ଅଡ଼େ £ 
ମେରୁଦଣ୍ଡ - ବଙ୍କା ହୋଇଯାଏ ! ଗ୍ରଭ ଉଲକୁ ଅଗିଯାଏ । ଅଞ୍ଗ୍ଟ 
ଦାଡଗ୍ଧଡ଼ିକ ଉ୍‌ଇଢ଼ୌଇ୍‌ ଜବଠେ ¦ ସୃଣ୍ଡ ଗୃର୍‌କୋଣିଆ ହୋଇଯାଏ 
ଲସ୍ତୀ ହାଡ଼ଗୁଡ଼କ ବଙ୍କା ହୋଇଯାଏ । ଗୋଡ଼ର ଦ୍ରାଡ଼ ଭେହ୍ରର ସ୍ତ୍ର 
ସସ୍କା ଯାରେ ନାହି ଦୋଲ ଧନ୍ତୁମର୍‌ ବଙ୍କା ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ( ୨ ) ଶିଶୁ 
ଜାଜଙ୍କର ଝାଡ଼ା ସଫା ଢୁଏ ଜାଭ୍ର । ସେମାନେ ଭ୍ଵର୍ବ ଚଡ଼ରଡ଼ା 
ଦ୍ରୋଇଯାନ୍ତ । ଭ୍‌ଲ ନଦ ଦୁଏ ନାହ୍ତି । (୩) ଦେଦ୍ରର ଗ୍ଵରଆଡ଼େ ଦରଜ 
ଲାଗେ | ଢେଣୁ ଦେଦହ୍ରରେ ହାଭଦେତ୍ମ ମା ନକେ ସେମ୍ମାନେ ଝି କରନ୍ତ 
{ ୪ ) ଶିଶୂ ରକୁସ୍ନନ ହୋଇଯାଏ । ସଦ୍ରକରେ ସର୍ଦ, କାଶ ପ୍ରର୍ତଭ 
ଆନ୍ଧମଣ କରେ 1 ଯେଉ ଗିଶୁମାଲେ ୭।୮ ମାସିଆ ହୋଇ କନ୍ଧ ଦୁଅନ୍ତ, 
ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ ଏହି ଗ୍ଵେଗ ଧରିବାର ରଶେଷ ସମ୍ତାବନୀ ଆଏ ¥ 
( ୫ ) ସ୍ଵୀଲ୍ଲେକମ୍ମାନଙ୍କର “ଘଂ ଇାବନ୍ଦକା ଅପ୍ତକରୁ ପ୍ରସବଦ୍ରାର 
ନକ୍ତଃସ୍କ ଦ୍ରାଡ଼ଗୁଡ଼କ ଭଲଙପ୍ତବବରେ ବଢ଼ି ଆାରେ ନାନ୍ସର । ଢେଣୁ ଏସର୍‌ 
ସ୍କୀଇରେକମ୍ମାଜେ ଜନ୍ତକଳ ସହର ସରିଯାନ୍ତ କସ୍ଟୀ ଗିଲ୍ଗଲ୍‌ କାନି ପେ 
ମଧରୁ ବାହାର କଟ୍ବଯାଏ । (୬) “ଘଂ ଢୀବନକା ଦେହରେ ନ ଥୁଲେ: 
ମିଲ୍ରମ୍ଭାନଙ୍କର ଦୀନ୍ତ ଯୌକ କା ! ଇଂରାଜୀରେ ଏହାକୁ କ୍ଯାରଜ୍‌' କହୁନ୍ତ |“ 
ଦାନ୍ତ ମଧ୍ଯ ଭଲ୍‌ ସ୍ଵବରେ କଢ଼େ ନାହି, ବଢ଼ିଲେ ସୂକ୍ତା ଶାଁଘ ଖସି ଷଡ଼େ 

ଘଂ ଜୀଦକନ୍କାର୍‌ କାର୍ଯ୍ୟ ଦାନ୍ତ, ହାଡ଼ ୍ତର୍ତଭ ଏହା ଦ୍ରାଗ୍ଵ 
ଖିଣ କ୍ୁୁଅନ୍ତ ସଭୱ କିନ୍ତୁ ଦାନ୍ତ ଓ ଦ୍ରାଡ଼ ଗଢ଼ିବା ଛଜିତ୍ତ କାଲସ୍ପିୟୁମ୍‌ ଓ. ` 
ଅସ୍ଫରସ୍‌ ୟୁ କଲୁ ଖାଦ“ ଖାଇବା ଜ୍ରଭ ( ୧୧ମ ଅଧାୟୁ ଦେଖନ୍ତୁ ) | 

କାଲସିଅମ୍‌ ଓ ଫସ୍‌ଫରସମଯୂକ୍ୁ ଖାଦ୍ରସକୁ ଦେହ ମଞ୍ୟାରେ କ୍ରୀର୍ଯାରେ: 
.ଲଗାଇବ୍ତୀ ନମିନ୍ତ୍‌ ଏଦ୍ଵୀ ରଶେଷ ଆବଶ୍ଯକ । “ଘା” ଗୀରନ୍ଧକୀ ଜ ଥୁଲେ: 
କ୍ାଇସିଅମ୍‌ ବଦେହ୍ରରେ ଜୀଣ୍ଡ ହେବ ନାଛ୍ତ୍ର। 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଗ୍ଗକନକ୍ରା “ଘଂ ୭ 


ଘଂ ଜୀକନ୍ଧକା ଚକେଉ୍‌ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଲେ ୨— 
କଡ଼ଲ୍‌ଭଵର ଜେଲ୍‌ ଓ ହାଲବଞ୍‌ ଭେଲ୍‌ରେ ଏହ ପ୍ରଚୁର ଅର୍‌ମାଣରେ 
ରନ୍ୁଅଛୁ ବୋଲ ଜଣୀ ଅଡ଼ଅଛ୍ୁ । ଅମ . ଗାଁଷମନଣ୍ରଙ୍ାୟ ପାରୁଭେଲରେ 
ଏହା ଅଧୁକ ରହ୍ଧବ୍ଧାର କଥା । ଏ, ଶଷୟ୍ତରେ ଦଣେଷ ଅନୁସନ୍ଧାନ 
ଢ୍ବେ୍ବା ଜ୍‌ରଭ । ମଗର୍‌, ଇଲିଶ, ଭେକଖ ଓଁ ଖଙ୍ଗା ରର ଢଭେଲରେ 
ଏହ୍ରା କ ପର୍‌ମାଣରେ ଅଛୁ ଆମ୍େ୍ାଜେ ଜାଣ୍ୁଜାଦ୍ତ । କରନ୍ତୁ ଏଥୁରେ 
ଏହା ଯଥେଷ୍ଟ ରହ୍ୁଅଛୁଥ ରୋଲ ଜଣାଗଇଣି । * 

ରନାରୀଦାମ ଢେଲ ଓ. ଜଡଅଆଢେଲରେ ଏହ୍ରବୀ ସାମାନ୍ଯ 
ଅର୍‌ମାଣରେ ଅଛୁ । ଗ୍ଵଶି ଓ ସୋରଷଭଢେଲ୍‌ରେ ଏହ୍ରା ଅଦୌ ନ୍ବାଦ୍ତ୍ର । 
ଥାଲାୀ କରସ୍ଟା ଥା ଲଆରେ ଗୁଶି କ୍ରମ୍ଠବା ସୋରଷଢେଲ ଅଜାଡ଼ି ଖଗ୍ଵରେ 
ରଖିଲେ କନଛ୍ଥ “ଘ” ଇୀବନକୀ ଏଦ୍ରା ମଧ୍ୟରେ ସଞ୍ଚରେ ବୋଲ 
ମ୍ାାକ୍‌ କାରସନ ସାଦ୍ରେବ କଦ୍ରନ୍ତ । 

ଦୁଧ ଏବଂ ଡସ୍ବରେ କାଲସିୟମ ଅଛ୍ଥ ଓଁ “ଘ” ଇାଦନକ୍ରା ଅଧ 
ରହୁଅର୍ଥ | ସର, ଲହୁଣି ଓ ଗୁଅ ଘିଅରେ ଏହା ସଳେ । 

ଗେଣ୍ମା ଓ ଶାସୂକାରେ କେବଲ ଯେ “ଘଂ ଜ୍ୀବନକା ଅନ୍ତ ଢଭାହ୍ରୀ 
ନୁଝ୍ରୈ, “କଂ 6 “ଖଝଂ ମଧ୍ୟା ବେଶ ରଦ୍ଦ | ମ୍ୟାଲେର୍‌ଅ ଅର କ୍ଷ୍କର 
ଗ୍ଵେଗ୍ରେ ଦେଦ୍ର ଯେଭେବରେଳେ କହୁଭ ଝଡ଼ଯାଏ ଓ ଦୁବଲ ଦ୍ରୋଇ- - 
ଅଡ଼େୁ, ମଫସଲରେ କେଭେ ଗ୍ରେକ ଗେଣ୍ଡା ଖାଇ ଦ୍ବଲ ଦ୍ରେବ୍ରୀର 


. * Shark and saw fish liver oil usually contain 
a little more vitamin D than cod liver oil. Both. 
shark and saw fish oil are richer in vitamin A than 
cod liver oil, though not as rich as halibut liver - 
oil. (Health Bulletin No. 23, 1941 Edn. Pages 12. 
and 28 } 
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୭୬ ଓଡ଼ିଆର ଖୀ 6 ସ୍କାସ୍ଥୟ 


ଅମ୍ଲେମ୍ମାନେ ଦେଡିଅନ୍ଧଂ । ଗ୍ରେଷ ଗ୍ରେଃ ମାର, ଗେଣ୍ରୀ ଓ ଶାବକକୁ 
ଆଅମ୍େମ୍ାନେ ପୃଣା ଚକ୍ଷରେ ଦେଖୁଁ । ଦହି ଦୁଧ ନ ମିଳିଲେ ଦେହ 
ନପିତ୍ତ ଏ ଗୁଡକ୍ସୁ କ୍ତ ଦ୍ୃଂସ ଓଁ କ୍ଲକ୍ସଡ଼ାର ଡସ୍ଟ କଖ୍ରହ୍ୀର କରବା 
ଆବଵବଣ୍ଯକର. | × 

ସୂର୍ଯ୍ୟ 6 “ଘଂ ଜୀକନ୍ନକ୍ରା¬ଇଉ୍‌ଗ୍ରେଷ ଅଭ ଭ ଶୀତସ୍ଥଧାନ 
- ଦେଶମାନଙ୍କରେ ପ୍ରଚୁର ଖଗ୍ଵ ଅସ୍ତଵରରୁ ଓ ଶୀଭ ନଜ୍ିତ୍ବ ଅଧୁକାଂଶ 
, ସମୟରେ ଲୋକମାନେ ଯାମମାଯୋଡ଼ ଦ୍ରୋଇ ରଦ୍ରବାରୁ ସେମାନଙ୍କର 
ହ୍ରାଡ଼ ଃଣ ଦ୍ୋଇଷାରେ ନାନ୍ଦ୍ରି । ଏହ୍ରା ଦୂର କରବା ନଖିତ୍ବ ସେମାନେ 
କଡୁଲ୍୍‌ଭ୍ଵର ଭେଲ ପ୍ରଚ୍ସଭ ଖାନ୍ତ । ଅମର ଏହ୍ରା ସେଭେ ଦରକାର 


¥ ଅଦ୍ରାର୍ଥ ଏକ ଗ୍ରାମରେ କେଭେ ଇତ୍‌ ଅଛୁ 
` (୧) କାଲସିଫେରଲ (Calciferol)—୪e, oe, ooo 
( ଗାସାୟୁନକ ଭ୍ତ୍ଵବରେ ପ୍ରଞ୍ପଭ 
“ଘଂ ଗାବନକା ) ( C z+ H.43O H ) 


(୨ ) ଦାଲକଃ୍‌ ଲଭର ଢେଲ Jooo-tooo 
- (୩) କଡ଼ୁ 5 5 ଦ୍‌ ଏ 0- ପଚ 
(୪) ଡଟ CA 
(“) ସ୍‌ ଭୁସୂମ ୧ -୫ରୁଜ୍ଞ 
(୬) ଲଦୁଣି ପ୍ରାୟ ୧-୦ 
(୬) ଦୁଧ a 


. “Physiological Bases of Nutrition ’—Report 
-of the Technical Commission appointed by the 
Health Committee of the League of Nations, Nov. 
44935. 
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ଜ୍ୀବନକାୀ ଘଂ” ୭୬ : 


ନାଞ୍ତ । ସୂର୍ାକରଣ ଆମେ ଯଥେଷ୍ଟ ାଉ୍‌ଅବ $ ଭେବେ ଏକ ସମ୍ଚନ୍ଧରେ 
: ଅମ୍ବମ୍ମୀନଙ୍କର ସସଂଦ୍ରା ମନେ ରଝିବ୍ତୀ ଜ୍‌ରଭ ଯେ, ଅସର ଥିସ୍ରମାନେ 
ଵଢ଼ିକା ସମଭଟରେ ସୂର୍ଯା କ୍ରରଣରୁ ଯେଷର ବଞ୍ଚିଭ ନ ଦୁଅନ୍ତ ¦ ଏବେ 
ଅର୍‌ ଶିଶୁଝମାନକୁ ଆମେ ଯା୍ମାଯୋଡ଼ କର୍‌ ଅୟ୍ଟରେ କ୍ଷଭ ଓ 
ପ୍ରାଣରେ କୀଡ଼ା ଦେଉ୍‌ଅ୍ହୂ । ମୁଝେ ଅଢିବଡ଼ ଖଣ୍ଡେ ଖଣ୍ଡେ କଉ୍‌ଥୁନ 
ଅମ୍ଭର୍‌ ଶିଶଣୁଠାନେ ବଂବଦ୍ରାର କରୁଥ୍ରଲେ । ସେଥୂନମିତ୍ବ ସେହ୍ଚାନେ 
ଅଣ୍ଡାସୂଭା ଲଗାତ୍୍‌ଥୂଲେ । ଦେଦ୍ରରେ ତେଲ ଲଗାଇ ଗିଶୁୀନଙ୍କୁ କଅଁଲ 
ଖମ୍ବରେ ମା”ମ୍ଭାନେ ଶୁଆଇ ରଖ୍ଡଥ୍ୁଲେ । ଏ ପ୍ରଥା ଫେର୍‌ ଅସ୍ପୁ । ଆମର 
ଥିଘ୍ଘ୍ାଜେ ଯଥାସମ୍ବବ ସ୍ଟଲଘର ମଧ୍ୟରେ ଅବଦ୍ଧ ନ ରନ୍ଦ୍ର ଖୋଲ 
ଦେହରେ ଗରଭଳଲେ ଆାଠ ଅଢନ୍ତୁ । ଦେଦ୍ରରେ ପବନ ଓଁ ଖଗ୍ଵ ଯେଭେ 
ବାଳପାରେ ବାଜ ! ଖଗ୍ଵରେ ଛଡ଼ାଦ୍ରୋଇ ସେମାନେ ଢେଲ ଲଗାଇବା 
ଶିଖନ୍ତୁ । ଭାହ୍ରା ଦ୍ରେଲେ ପ୍ରଚୁର “ଘଂ” ଢୀବନକା ଦେହ ଲତଉରକ୍ସ ଯିକ ଓ 
ଦ୍ବାଡ଼କ୍ୁ ମଝର୍ୁଭୁ କର । ଶାଁଉଦ୍ଦନେ ପିଲ୍ମମାନେ ଖୋଲ୍ଲସାଗୀରେ ଷାଠ 
ପଢ଼ନ୍ତୁ ଏକ ଦେହର ଯେଭେ ଖରଟ୍ଵ ସନ୍୍ରପଥୀରବ ଡାହ୍ରା ୍ଷାଜ୍‌ । ଅମେ 
ଗର୍‌, ଆମର ପିଲ୍ଵମମାନେ ଯଥେଷ୍ଟ ପୁଷ୍ଠିକର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ମାଅନ୍ତ 
ନଜାକ୍ତି । ଯାହ୍ରୀ ମାଗଣା ମିଲ୍ୁରୁ ଓ ଜଲବ୍ ଢାକ୍ସୁ୍‌ ଅମେ କାହିକି ଟ୍ରଡ଼ବୀ ? 
କେବଲ “ଘ” ଜୀଦ୍ନକା ନମିନ୍ସ ନୁହେ, ଦେଦ୍ରର ନାନାପ୍ରକାର ଉ୍‌ଲଭ 
ନ୍ରିତ୍ତ୍‌ ସୂର୍ଯାକରଣ ଓ ଖୋସ୍କ ଅନ (୧୫ଶ ଅଧ୍ଯାୟ୍‌ ଦେଖ) ଆମର ରଶେଷ 
ଦରକାର । ବଢ଼ିବା ବୟସରେ ଅମ୍ଭର ଥିମ୍ମତ୍ଭାନେ ଢାହ୍ରା ଯେଭେ 
ପାଇଯାରନେ ସେଭେ ଵଲ ! ଅନ୍ତର ସ୍କଲଘରେ ସେମ୍ମାନଙ୍କ ବ୍ଦକର୍‌ 
ରଖିବା କେବଲ ଦୋଷ ନୁଵ୍ଦୈଠ ସାପ ବୋଲ ଅସ୍ଲେମ୍ମାନେ ସୁରୁ । 
ସହ୍ବର୍‌ରେ ଯେଉ୍ତମନେ ଜନ୍ତ୍‌ ଓଁ ବଢ ଅଛନ୍ତର ସେମାନଙ୍କର ଏ ସ୍ତନରେ 
ଜାନୀପ୍ତକ୍ାର ଅସୁବଧୀ ରହ୍ଧୁଅଛୁ । ଖ୍ଟୋଲ୍ମା ଜୀଗା କଡ଼ କମ୍‌ । ଗ୍ଵସ୍ାଝି ଦ୍ର 
' ଏତଟାନଙ୍କର ଖେଲିବା ସ୍ଥାନ । ଗୁସ୍ତାରେ, ପୁଣି ସଦ୍ରର ଗ୍ଵସ୍ତା୍ତର ଖେଳିବା 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୭୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ 


କର୍‌ ବସ୍ତଦମୂଣ୍ଣ ଆଠକ ମହ୍ରୋଦସ୍ତ ସହ୍ରକରେ ଅନୁମାନ କର 
: ଆରୁଥୁରେ । ସହ୍ରର ପିଲ୍ବଜ୍ଭାଜେ ସ୍ୃଣି ରେଷି ଯାମମୀସୋଡ଼ ଦୁଅନ୍ତ । 
ଜଅଂସଲକୁ ସ୍ୟ ଏହା ଗଇଣି ୮ ଏହ୍ରାକ୍‌ ବନ୍ଦ ଜ କଲେ ଆମେ ଅମର 
ଜି୍ସ୍ାନଙ୍କ ଦୁବ କର୍‌ପକାଇବା । ପ୍ରଭ୍ଯେକ ସହରର ନାନାସ୍ଥାନରେ 
ଚିଲ୍ଲାଙ୍କ ଖେଲବ୍ତା ନଗିନ୍ତ ଖୋଇ ଯାଗା (Children’s Park) ରହୁ | ` 
ଏବେ ଠାଏ. ଠାଏ ବଉ ମଣିଷଙ୍କ ନତିତ୍ତ ଷାର୍ଚ୍ଚ କଗ୍‌ଯାଉ୍‌ଅଛୁ । ଗ୍ରେଃଃ- 
ମାନଙ୍କ କଥା କେନ୍ଦ୍ର ଭତଦ୍ଧ ଜାହ୍ବାନ୍ତ । କଞଃକ ଅର ସହରରେ ଏବେ 
ଗୋହଏ ମା ନ ଏପର୍‌ ଯାକ କର୍ଵପାଇଅଛ । 

ଅଣ୍ତିଭ କହ୍ରଲ୍ମଲ ନେହେରୁ ତୀଙ୍କର ` ଅସ୍ପଜଜୀବସୀରେ ଲେଡି 
'ଅଛନ୍ଧ ଥରେ ଢାଙ୍କ ଵଡ଼ ଜର ହେଇ, ସହଜରେ ଶ୍ରଡସ ନାନ୍ତ୍ରି। ସେ 
- କେବଲ ଶର୍‌ଞୂଆଁ ଇ୍‌ ରୋଗସୃକୁ ହୋଇଥୁଲେ 3 ଆଜର ପୂଚଂଞୂରୁଷତାନେ 
ଶାଁଇଦ୍ରନେ ଶୀସ୍ତ ଦଶସ୍ମୀଠାରୁ ` ସୂର୍ୟାପୂଜା ଅଡ଼ସ୍ତର ' ସହୃଢ କରୁଥୂଲେ । 
ପୁଷ୍ପମାସ ଶୁକ୍ସପକ୍ଷ ଦ୍ରଶର୍ଗୀକୁ ଶୀସ୍କ ଦଶମୀ କହନ୍ତ । ଶାସ୍ତ ସୁର୍ଯା ପୂକାକର୍‌ 


re 


¥ X X X when for many months, 
I got a rise of temperature everyday, annoyed me. 
because they hurt my conceit of good health. And 
for the first time, - ---- a spectre of a gradual decay 
and wearing away rose up before me and alarmed 
me,: -- +--+ | managed to get'rid of the indisposition 
‘and bring my body ‘under control. Long sun 
baths during the winter helped me to get back 
my feeling of well being. . While my companions 
would shiver in their coats and shawls, I would sit 
bare bodied, delightfully warmed up by the sun’s 
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ଚ୍ୀବନକା ଘଂ - ୭ 


<ଏନ୍ସଦନ କୁକ୍ଟରେଗରୁ ସ୍କ ହୋଇଥୂଲେ । ଏହ ଦଶର୍ହୀକୁ ମଫସଲରେ 
ସ୍ବର ଦ୍ରଶର୍ଚୀ ବୋଲ୍‌ ଲେକେ କଢ୍ନ୍ତ । ସୀର୍‌ ଲ୍‌ଡନାର୍ଡ ଦରଲ୍‌ 
ଲେଡିଅଛନ୍ତ ଯେ ଖିଷୁଗ୍ାନକ୍ର - ଝଗ୍ଵରେ ରଖିଲେ ସେମାନଙ୍କର 
ଗୀଣ୍ଡିଶକ୍ତ ଶଉକଡ଼ା ୪୯ ଭ୍ବଗ ବଢ଼ିଯାଏ । 

ପ୍ରତନ୍ଦଜ କରତେ ଆବଣ୍ଯକ ଅଣୁ ଛସିଜ୍କ ୩୦ 0 
ଠାରୁ ୪୪୦ ଇଜ୍୍‌ଚଃ । ଗ୍ରେଃ ପିଗ୍ଗ—୬ ୧୧ ଠାରୁ ୮୦୧ ଇ୍‌ଉ୍‌ନଃ୍‌ | କଡ଼ 
ମଣିଷ ୫ ଓ ୧ ଠାରୁ ୭୧୧ ଇଜ୍‌ନଃ୍‌ । ଗ୍ରେଃ ପି୍ଲର ଦ୍ରାଡ଼ ବଢ଼, 
ଥିବାରୁ ବଡ଼ ମଣିଷଠାରୁ ଭାହୀର ଅଧୁକଭର୍‌ ଜୀବନଳକା ଅବଶ୍ଯକ | 
ଚ୍ୃରଗ୍ରାମ୍‌ ( ବଡ଼ ଚଗୃମ୍ଚରେ ଗୃଖ୍ଚେ ) ମାଛ ଢେଲରେ ପ୍ରାୟ ୫ 
ଇଦ୍‌ନଃ “ଘଂ ଜାରନକା ଥାଏ | 

ଗ୍ଵସା୍ନକ ସ୍ତ୍ଵବରେ ରମ୍ଭ “ଘ” କାବନକାରେ (କାଲ୍‌ସିଫେରଲ) 
ଏହା ବଦ୍ଧତ ଅଧକ ଆଏ । କରନ୍ତୁ ଏ ଜଂବନକା ଅଧୁକ ଖାଇଦେଲେ 
ଦେହର ଉ୍ଷକୀର ନ ହ୍ରୋଇ ଅଧକ୍କାର ହୁଏ । 


ଖଂ ଓ. “ଘଂ ଜୀବନ୍କାର୍‌ ସମ୍ବନ୍ଧ ଏହ ଜାବନଢା ନ 
ଥିଲେ ରିକେଃ ଵରା ଦରାଡ଼ନଇମ୍ମା ଗ୍ଵେଗ ହୁଏ ସଭ୍ଯ, କିନ୍ତୁ ଖାଭ୍ଯରେ 
ଯଦ୍ଦ ଝ” ଜାବନକା ନ ଥକା ଶ୍ଟଚେଉସାର (ଧଲା ଗୃଉ୍‌କ, ରନ୍‌ ସଇଦା 
ପ୍ରଚ୍ଚଭ) ଅଭଧୂକ ହୁଏ, ଭେବେ ମଧ୍ୟ ଏ ଗ୍ଵେଗ ଆନ୍ତମଣ କରେ । 
ଡାକ୍ତର କରମ୍ୟାନ (Dr. Corry Mann) ଲେଖିଅଛୁନ୍ତ ଯେ ଏ 
ର୍ବେଗର ଚକପ୍ରୀ ହାଉକ୍ସ ଜେଲେ ଅଗ ଖଂ ଗବତ ନକୀ ନ ଥୁବା ଖାଦ୍ଯକ୍ସ 


embrace. This was only possible in North India 
during the winter, as elsewhere the sun is usually 


too hot. * : 
Tawaharlal Nehru 


An Auto-biography, 1938 Edn. Page 396 
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Ce ଓଡ଼ଅର ଖାଦୟ G ସ୍କାସ୍ତୁୱୟ 


ବୁ କାହି ଦେବାକୁ ଅଡ଼ବ । ଅମ୍ତେୀନେ ପୂବ କଦ୍ରଅଚଦ' ଖୀଦ୍ଯରେଂ 
ଖ” କରନକା ନ ଥୁଲେ କଡ଼ ଲଦ୍ବର ଢେଲ ( କ ଓ ଘ ଗରତନକ 
ନତ୍ନନ୍ତ] ଲ୍ଵେକେ ହ୍ରଜମ କରି ଆାରନ୍ତ ନାଚ | 
‘ଘଂଂ କୀବନ୍ଧକାର ଉତ୍ତପ୍ତ ସ୍ଥ ମାଛ ଢେଲ 6 

ଅଜ ଜନ୍ତୁମାନଙ୍କର ଚର୍ିିରେ ଏହା ର୍‌ଦ୍ରଅଛୁ ! ଵ୍ଗୋ ଷ୍ଟେରଲ୍‌” ର୍‌ 
ଯାହା “ଘଂ ଚୀବନ୍ଧକା ଉଅର କରବାରେ ସାହ୍ରାୟଯ କରେ ସ୍ଥ 
କନ୍ତ୍‌ସ୍ଥାନ ଦହ୍ରେଉ୍‌ଅଛଥ ଜ୍‌ଦ୍‌ଭ୍ଦରେ | ସ୍ିଷ୍ଠା ଏକପ୍ରକାର ଉ୍ଦ୍ଭଦ ଅଃ # 
ଏହା ଅମ ଢୋଗ୍‌ଣିକ୍ସ ଅନ୍ବିଳ କରତଦଏ । ସୂର୍ଯାକ୍ରରଣରେ ଭୋଗଵଣିକ୍କ 
ଅଜ୍ତିଲ କର୍‌ ଅନେକ ଖାଆଅନ୍ତ ଏବଂ ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଅମ ସମ୍ମାଳର ସକେ 
“ସୁରୁଯ କାଞ୍ଜି” ବୋଲ କହନ୍ତ । ଅମ ଗୋରୁଗାରଙ୍କ କସିତ୍ବ୍‌ ଯେଉ ଷେଜ 
ଢୋଗ୍ଵଣି ବ୍ଯକ୍ହାର କର୍ଵଯାଏ ଢାହା ଖୋଲ ଜାଗୀରେ ରହ୍ରିଥାଏ,ୁ 
ୟଯଥେତ୍କ ଖଗ୍ଵ ଓଁ ଷବଜ ଷାଏ | ଭେଣୁ ସସ୍ବବଭଃ ସେଥୁରେ ଯେ ଖାଲ 
“ଝ” ଜାରନକ୍ରା ଥାଏ ଭାହା ନୁ୍ଦୈଠ “ଘଂ” ମଧ୍ଯ ରହୁଥୁବ | ସ୍ତରୁପ କାଞ୍ଜିର 
ଉ୍ପକାରଭା ଆମ ସମ୍ପାକ କେଉ୍ଲିକାକ୍ସ ର୍ୁଝିଥଚ୍ ଓଁ ଅମ “କାଞ୍ଜିକଣ”” 
ବୋଦ୍ଧୂତାଜେ ଶ୍ଲ ଉ ପରମଗ୍ବ ଭାହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ମନେ ରଞିଛ୍ଥନ୍ତ ବୋଲ୍‌ ବଷ୍ତ୍ରଲର୍‌ 
ଏହୁ ଅଧନକ ଅବସ୍ତ୍ାରରେ ଅମ ଅଡି ଝଲ୍‌ସି ଯାଜ୍‌ନାଦ୍ବି ।  କେକ୍ତଲ 
ଦୁଃଖ ହେଜ୍‌ଅଛ୍ତ ସୁରନ୍ତଭ ଓ ବୈଲ୍ଞନକ୍ର ର୍‌ତ୍ତ୍‌ ଉପରେ ସୃପ୍ରଭଙ୍ତିଭ ଆମର 
ସା୍ମାକଇକ ବଧୂୁବଧାନ ଗୁଡ଼କୁ ଆମେ ଗୋଇଠା ମର୍‌ ଗଡ଼ଗଡ଼େଇ 
ଦେଉଅଛି ଏବଂ ଭାହ଼ାର ଫଲରେ ଏଥର ଅକ ହୋଲ୍‌ ସ୍ପାର୍‌ଲ୍‌ଣି 
ଆମର ମୂଝ୍ଖ ପୂରୁଷମାନେ ଥୁଲେ ଗ୍ଵଜା, ଅମେ ବତ୍ତଜିମାନ ସାଧୀର୍‌ଣଭଃ । 
କ୍କଲ୍୍‌ ନତ୍ତଦ୍ା ବେଦ୍ବେଗ୍ବ । 

ଆମ୍ଲେମାନେ ଯେଖର୍ସାନ୍ତ ସେନ୍ର ଥୁଙପୂରୁଷଙ୍କ ସଦର୍ତ୍ତତ ଆଦର୍ଶ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ଫେର୍‌ ଜଳ ଯିରା ସେଧ୍ତର୍ୟୀନ୍ତ ଅମର୍‌ ଅବସ୍ଥା ଏର କ୍ରସ୍ତୀ ଏହ୍ରାଠାରୁ 
ଅଦୁର୍‌ ଅଧକ ଖଗ୍‌ଅ ଦ୍ରୋଇ୍‌ଯିବ ବୋଲ୍‌ ଅମର ଧାର୍‌ଖୀ ହେଉ୍‌ଅଛୁ ! 
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ଚ୍କବ୍ତନକୀ ଙଂ ଓ “ଚଂ ୮୧ 


ଅମ ସ୍ଵ ବଡ଼ ଦେଉଲରେ ରଦ୍ଧୁଅରୁ ଏହି ଅଦର୍ଶ ଖାଦୟ ଏଁ ଗ୍ଵଲଣା । 
ଏଢ଼ା ଯେଥର୍‌ ଶସ୍ତା ସେଥଦ୍ଦ ସରଲ, ଥୁତ୍ତିକର ଓଁ ହୂ 
ଛଞ୍ଞାନାନ୍ତମୋଦ୍ଦଭ:| . 

କେଉଁ ଥରରେ ଏହା ଡ୍ରବଣୀସ୍ଟ୍‌ ଓ କପର୍‌ ଜଗ୍ଷ 
ନୁ ୨— ଘଂ ଚାବନକ୍ରା ସ୍ବେହସାର କା ଭେଲ, ସିଅ କର୍ମ ଚର୍ବବରେ 
ଥିଲେଇ ଯାଏ । ଧୀଭବ ଅତ୍ଳରେ (ସଲଦିଉ୍ରକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ , ହାଇଡ୍ରୋକ୍ଲୋର୍‌କ 
ଏସିଡ୍‌) ଏହ୍ରା ଧୀରେ ଧୀରେ ଜକ୍ଟର ହ୍ଏ । ଖାର ଏହାକୁ ନଷ୍ଟ କର୍‌ଷାରେ 
ନାଦତୱ ଉ୍‌ଵ୍ବାଶରେ ମଧ୍ଯ ନଷ୍ଟ ଦ୍ଧୁଏ ନାହୁଁ । ବଦ୍ଧଭ ଦ୍ଦ  ଏଦ୍ରୀକ୍ୁ୍‌ ଢେଲ 
ମଧ୍ୟରେ ରଝିଦେଲେ ଏହୀର ଶକ୍ତ କରିନିବାର ଦେଖାୀଯୀଇଅଛୁ । “ଘା 
ଙ୍ୀବନକା ଥୁବା ଞଷଧ ( କଡ଼୍‌ ଲଭର ତେଲ ପର ଭ ) ଅଧକ ଧୁରୁଣୀ 
ହେଲେ ବ୍ଯବହାର କରବା ଉ୍‌ରଭ ନୃହ୍ୈୈ | 


ଅଶ୍ଳ୍‌ମ ଅଧାସ୍ଟ 
@ଂ” ଓ “ଚଂ କୀକନଲକା ( Vitamins ‘¢? and ” ) 
(4 . 
` ଏହାର୍‌ କାସଯଯଅନଜାନ୍ଯ କାର୍ଯା ମଧ୍ୟରେ ଦେହରେ ଗ୍ବେଗ 
ବ୍ରୀଜୀଣୁ ସାଙ୍ଗରେ ଲଢ଼େଇ କରବା ନଜନିତ୍ବ ଯେଷର “କୁ କଙ୍ଗି କରିବା 
ନିସ୍‌ ଯେଷଦ୍ଧ “ଖଂ, ରକ୍ତ ଠିକ୍‌ ରଖିବା ନମିନ୍ସ ଯେଷର୍‌ “ଗ, ହାଡ଼ ଶକ୍ତ 
କରବା ନନିନ୍ସ ଯେଷର୍‌ “ଘ” ଜରତନକା ଆବଶ୍ଯକ, ସେଦହ୍ରୟର କନ୍ଧ କର୍‌ା 
କୀର୍ଧାରେ ସାଦ୍ରାଯ୍ଯ କର୍ବ୍‌ଦା ନମିତ୍ସ ଙଂ ଜୀରନକ୍ରା ଅ୍ଣକ। 
Di 
ଆସଗର୍‌ କେଉ୍‌ ଖଝାଭଏରେ ଏହା ଟଲେ ୨—ଅଜେ 
ସୀଧୀରଣଢଃ ଯାହା ଖାତ୍ତି ସେଥପିର ଅଧୁକାଂଶ ଅଦୀର୍ଥରେ ଏହା ଉଣା 
ଅଧ୍ୟକେ ମିଲେ ଏବ୍ଂଂ ଅଭ୍ତ ସାମାନ୍ଯ ମାନ୍ରାରେ ଫଲ ଦେଇଥାଏ ୮ ମକ୍ରା 
S 
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୮୨ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍କୀସ୍ଥୟ 


ଓ ଗହ୍ରମକ୍ସ୍‌ ଗଜାକର୍‌ ସେଥ୍ବରୁ ଏକପ୍ରକାର ଭେଲ ଭୀଦ୍ରାର କର୍ଯ୍ରାଉ୍‌- 
ଅଛୁ ! ଏଦ୍ରି ଡେଲରେ ଏହା ପ୍ରଚୁର ଅର୍‌ମାଣରେ ମିଳେ । ଗହ୍ରମଗକା 
ଢେଲ ଖାଇବାଡ଼ାଗ୍ଵ ଯେଉ୍ଵ୍‌ ସ୍ଵୀ ଘ୍ରେକମାନଙ୍କର ପା ସୀଭ ଅର ଲେଖାଏ 
-ଗର୍ଚ୍‌ ଭଵଦି ଯାଇଥିୟ ଢାଦ଼ା ବନ ହ୍ରୋଇଗସ ଓ ସୃସ୍ଥ ସନ୍ରଥୀନ କନ୍ଧ 
ହେଇ । ଅମର ଏଭେବୂର୍‌ ଯିରୀ ଦରକାର ନାହୁଁ । ଗହମ ଗକା-ଭେଲ 
ଗୃମଗ୍ଏ କଣିରରା ନମିଦ୍ତ ଅଠ ନଅ ଅଙ୍କା ଦର୍‌କାର ! ଅମ୍ମ ଗଜାସ୍ପଗରେ 
ଏହା ବେଶ୍‌ ନିଲେ (ରଶେଷ ଛରରଣ ଛନିଜ୍ତ ୩୬ଶ ଅଧାୟୁ “ଗରୁଦୁଧ” 
ଦେଖନ୍ତୁ) ! ସାହେବ୍ଵୀ ଶାଗ ଲେଞ୍ୱସରେ ହା ଏହ୍ରା ନିଲେ । 


କଂ ଓ “ଡ଼” କୀବନକାର ଯମ୍ଟ୍ଧ —ବଞ୍ତମନ ଏହା. ସ୍ଥିର 
କର୍ନଯାଇଅଛଥ ସେ ସ୍ଟୀଲ୍ରେକମାନଙ୍କର ବାକ୍ଚ ହୋଇ ରହ୍ରବା ଏକା ଙଂ 
ଚ୍ରୀରନ୍ଧକାର୍‌ ଅଭ୍ବଦ୍ତ ନନିତ୍ସ ହୁଏ ନାହୁଁ, ବରଂ କଂ? ଇାରନକାର ଅତ୍ତୁବ 
ଏଥୁ ନମିତ୍ଧ ଅଧୁକଭର ଦାୟୀ ଅଃ ¦ ଗଜାମୁଗରେ କେଵଲ ସେ 
ଅଛୁ ଡାହା ନୁର, “କ”, ଜା”, ଓ ଗ” ମଧ ଅଛୁ | 


ର” କ୍ରୀବନିକା ସସ୍ଚତ୍ତରେ ସବଣେଷ ଉଥ୍ଯ ଏ ଥର୍ଯ୍କ୍ତ 
ବାହାର ନାହିଁ | ଇତ୍ବନୂସ ପ୍ରକ୍ଚଭ ସାହେବମାନେ ଚଟିରୁ କେଭେକ 
ଅସ୍ତ ଅଦାର୍ଥ ବାହାର କି ଭାହାଲୁ (Unsaturated fatty acids) 
“କେ” ଗ୍ରୀବନକା ନାମ ଦେଇ ଅଛନ୍ତ । ଏହା ନ ଥୁଲେ ସ୍ବୀ ଓଁ ପୁରୁଷ 
ଉ୍ଭସ୍ଟଙ୍କର ଜନ୍ତ୍ର କର୍‌ବ୍ରା କ୍ଷମତୀ ଦ୍ରୀସ ପାଇଆଏ । 
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ନବମ ଅଧା 
ଛଂ କୀରନିକା (Vitamin G. or B2) Ribo Flavin 


ଛ' ଜୀବନିକାର୍‌ କାର୍ଯ୍ଯ -ଯେଉ୍‌ ଦେଶର ଲୋକମାନଙ୍କର 
'ମକା ପଧାନ ଖାଦ୍ଯ ଅଟ ସେଠାରେ ଷେଇଗ୍ରା ନୀମକ ଏକ ଭୟଙ୍କର 
-ରୋଗ ଦେଖାଯାଏ । ଏ ଗ୍ଵେଗରେ ଷେଞରେ ଭୟଙ୍କର -ଅସୁଖ ଉ୍‌ଷସ୍ଥିଭ 
ହ୍ଣଏ । ଅନ ମଧ୍ୟରେ ଘା ଦ୍ୁଏ । ରମ୍ଭ ଖଗ୍ଵଘ ହୋଇ ଗୋଧୂ ରମର୍‌ 
ଦ୍ଦରଶେ ! ନାକ କାନ 6 ଦେହର ନାନା ସ୍ଥାନରେ ଘୀ ହୁଏ । ଦେହର 
ଦୁଝଂଲ ଦ୍ରୋଇ ଷଡ଼େ, ଗ୍ଵେଗୀ ସବଂଶେଷରେ ଅନ୍ଦି ନ୍ଧ ସୀର ହ୍ରୋଇ 
ମର୍‌ୟାଏ ¦ ପେଲମଗ୍ରା ଏକ ଇଞାଲୟ୍ାନ ଶବ୍ଦ ଅଃେ । ଏହ୍ରାର ଅର୍ଥ 
ହେଉ୍‌ଅରୁ ଖଦ ଖଦଡ଼ା ଚମଡା । ଇଖଲଲ ଦେଶର ଗର୍ବ ଲେକମାନଙ୍କଂର 
ସ୍ଥଧାନ ଖାଦ୍ଯ କକା ହ୍ରୋଇଥୁବ୍ଧୀରୁ ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅନେକ ଲୋକଙ୍କର 
ଏହ୍ରି ଗ୍ଵେଗ ହ୍ବେଡ୍‌ଥ । ଅମ . ଦେଶରେ ଏହା ଏଥର ସାଘାଉକ 
ସ୍ଵରରେ ଦେଖାଯାଏ ନାହି ସଢଃ କନ୍ଧ ଯେଢଡେବେଲେ ଓଠର କଣ 
ଗୁଡ଼ିକ ଫାଞେ, ଜିଦ୍‌ ଜ୍‌ପରେ ଅଃ ଦାଗ ଦେଖାଯାଏ ସେଭେବେଳେ 
ବ୍ଲଝି”୍ତାକ୍ସ ହ୍ଦେବ ସେ ଦେହ “ର” ଜାକନକା ଉ୍‌ପୟୂୁକ୍ୁ ଷରମାଣରେ ଆଜ୍‌ 
ଜାହୁଁ । ଓଠ କଣ ଫାଝଲେ ଦ୍ଦନକ୍ସୁ ୬୩୫ ଅଣ୍ତା କସ୍ତୀ ଗ୍ରୀସେ ଦୁଇ 
ଗ୍ରାସ ଦୁଧ ପିଇର୍‌ଲେ ଏହା ଶାଁଘ୍ର ଉଣା ହୋଇଯାଇଥାଏ | ନାକର 
ର୍ରୀହ୍ରାର କଣରେ ଧଲା ଧଲୀ ହ୍ବୋଇ୍‌ ଏକ ପ୍ରକାର୍‌ ଅଦାଥ  କସିବାର 
ଦେଖିଲେ ଜାଣିବ ଯେ “ରୁ” ଜୀବନକୀ ଦେହ ଠିକ୍‌ ଷର୍‌ମାଣରେ ଧଆାଉ୍‌ 
ନାହି । ଏହା ଅସ୍ତବରୁ ଆଷିରେ ଅରୁଡ଼ (Cataract) ସାଡ଼ଯାଏ 
ଏର୍ତଂ କେନ୍ଦ୍ର କେଦ୍ସ କହ୍ମନ୍ତ ଧବଲ ଗଗ ମଧ୍ୟ ହୋଇଥାଏ । 

ସାଧାରଣ କାଣ୍ରିଆ ରୃଜ୍‌ଲରେଁ ଏହ୍ର ଜୀବନକ୍ରା ଅଧ୍ୟକ ଷର୍‌ମାଣରେ 
ଜ ଥୁଲେ ସୁଦ୍ବୀ ଭ୍ଵଭଞଜିଆ ଲୋକଙ୍କର ଷେସାଗ୍ରା ଗ୍ଵେଗ (ରସ ଖଗ୍ବ 
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୮୪  ଓଡ଼ଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ 


ହ୍ରେଵ୍ତୀ ପ୍ରଧୀନ ଲକ୍ଷଣ ଅଃ) ପ୍ରାୟ  ଦୂଏଣ ନାଭି । ଓଠ ଫାଝିବା 
ସ୍ତଚ୍ଵଭ ଏହାର ଅସ୍ତଦରୁ ଦ୍ରୋଇଥୀଏ ସଭ, କରନ୍ତୁ ଏଗୁଡ଼କ ଷେଇଗ୍ର 
ର୍ଵେଗ : ଅର ମି ନୁହନ୍ତ । 


କେଉଁ ଖାଦ୍ଯରେ ଅଛୁ ଓ ଦ୍ଦନକୁ କେଭେ 
ଦଡରକାଙ ୬ —ଗଛମାନକ୍କରେ ବଢ, ଥିକୀ ସବ୍ମଜ ଅନ୍ଧରେ ଏହା 
ଗଳେ | ଶାଗ (ପାଲଙ୍ଗ, ଖା ଆାଲଙ୍ଗ, କୋଣଳା ଅଦ୍ଦ), ଡାଲ ଜାଗସ୍ଟ 
ଶସ, ଦୁଧ ଓ ନ୍ଦିଷ୍ଟରେ ଏଦ୍ରୀ ରହ୍ରଅଛ୍ଥ । ପ୍ରଭନ୍ଦରନ ୪୧୦୦ାରୁ ୬୧ ୫ 
ଇଉ୍‌ନଃ୍‌ (Bourquin Sherman units) ଆମର ଦରକାର । 
ଅଢେଇ ରୁଖଙ୍କ ଦୁଧ, ଗୋହଏ ଅଣ୍ଡୀଚ୍‌ ଗୋଝିଏ କଦଳୀ, ଗୋଃଏ 
କମମଲା, ଖଣ୍ଡେ ବଡ଼ ଫଲକୋରବର ପ୍ରଭ୍ଯେକରେ ୪୧ 
ଇଉ୍ଉନଞ୍୍‌ ଲେଖାଏ ଏହ୍ର ଗାବନକା ଅନ୍ତ । ଅକ୍ଷଭ ରଗୃ୍‌ଉ୍୍‌ଲର 
ସ୍ଵ, ଦୁଧ ଅନ ରିବା ପ୍ରଭଦନ ଖାଇଲେ ଏହ୍ର ଜାବନକୀର 
ଅସ୍ତ ରହ୍ରକ ନାନ୍ତ୍ରି । ଦୁଧରୁ ଛେନା ବାହାର କରତ ନେଲେ ସେଞ୍ଲି 
ସର୍ଧଜ-ହଲଦ୍ଦଅଆ ରଙ୍ଗର ଆଣି ରହ୍ଯାଏ ତାହା “ଛ” ଇାଇନକା ପୂଣ 
ଅଃ | ଏହାର ଏସ ରଙ୍ଗ ଅସିଆଏ “ରୁ” ଗୀବନକାରୁ । ରସଗୋଲା 
ପ୍ରଦ୍ଭ ଉଅର କରବା ନମିତ୍୍‌ କେତେ ଛେନାଗାଣି ଆମର ଏହ୍ର ଗର୍ବ 
ଦେଶରେ ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇ ଯାଉଅଛ । ସେ ଗୁଡ଼ିକ ଯଦ୍ଦ ଅମିର ଚମ ଧୃଡ଼ 
ଧୂଡ଼ ଚିୟଝମ୍ଭାନ ଆଇ ଆାରଚ୍ତେ, ସ୍ନାସ୍ଥ୍ୟର କ ଜ୍‌ଷକାର ନ ଦୁଅନ୍ତା 1 


* “A liberal supply of vitamin G. as thus 
understood, seems to be of great significance with 
promotion of superior nutirtional condition and 
better than average health and vitality” — Sherman 
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“ନ? ଗ୍ରାବନ୍ଦଙ୍କା C@ 


ଏହ୍ରା କପର୍‌ ନଷ୍ତ ହୁଏ ?¬ଏହା ଡାଃ ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଶୀଘ୍ର 
ନ୍ଧ ଦୂଏ ନାତି ଢଭେବେ କ୍ଷାର ସହ୍ଵଭରେ ଭା ଦେଲେ କ୍ରସ୍ଟା ସୂର୍ଯ୍ୟ 
କ୍ରରଣର ଅଲ ଞାସ୍ଵର୍‌ଓିଲେଃ ରଣ ସହଯୋଗରେ ଏହ୍ରା ଶାଁଘ୍ର ନଷ୍ଟ 
ହୁଏ ! 

ଏହାର ଅପର୍‌ ନାହ ଖଂ ଳାରନକା ସହବ ଏହା ସୂବେଂ 
ଏଶି ରହଥ୍ତଙ୍ ଏବେ “ଖ” ଜାବନକାରୁ ଏହାକୁ ବାହାର କର୍‌ଦ୍ରୋଲ 
ଥିବାରୁ ଇଂରେଜସାଜେ ଏହାକୁ 8, ଅର୍ଥାଭୁ “ଖ୨? ଜାହ୍ମ ଦେଇ 
'ଅଛୁନ୍ତ । ଆମେର୍‌କାରେ ଏହ୍ରୀକୁ amin G କହ୍ଧନ୍ତ । ଖାଳ୍‌ 
ଏଭକ ନୁହେଁ, ଂଖବ୧,” “ଖ୨? ଛ୍ଯଟ୍ଭ୍‌ ଖ (B,) ଖ୪ (B,), 
ଖ (8;) 6 ଂଖ୬? (B,) ନାମକ, ଇାଇନକା, ଏଦ୍ରା ମଧ୍ଯରୁ 
ବାଦାର୍‌ୟଣି । ଏ ଗୁଡ଼କ ସୁର୍‌ବ୍ତୀକ ବା ୟ୍୍‌ଷ୍ଠାରେ ସିଲନ୍ତ । ଅକ୍ଷଭ ଗୃଉ୍ତଲରୁ 
୍ବାହାରଥବବା ଆମ୍ଚି ଲ ଭୋର୍ଵଣି ବ୍ଯବଦ୍ରୀର କଲେ ଆମେ ଏଗୁଡ଼କ ସ୍କ 
ଯାଇଆାରକା | 


ଜ ଜୀଡନକା ୪am H—ନାମକ ଅନ୍ଯ ଏକ 
ଜୀବନକ୍ରା ଗୃଉ୍ଵକ କୁଣ୍ଡୀରୁ ଦାହରାଦ୍ଦଧଅରୁ । ଶର୍୍ବରର ବୃଦ୍ଧି ଓ ଚମର୍‌ ଅବ୍ତସ୍ତ 
ଉ୍ତଲ୍‌ ରଡିଵ୍ତା ନଖିତ୍ବ ଏହା ଅବ୍ତଶ୍ଯକ ବୋଲ୍‌ ଜ୍ରଣୀ ଅଡ଼ଅର୍ଥ । କ୍ଷାର 
ଡ୍ରଗ୍‌ ଏହା ନଷ୍ଠା ଦୁଏ, ମାନ ଅଞୱ୍ୁ ସଯୋଗରେ ଶସ୍ଵପ ଦୁଏ ଜାନ । 


ଉଷସଂଦ୍ରାର ¬ ଅସ୍େମୀରେ ବଞ୍ତିଜଞାନ ପ୍ରାୟ ଜଣାସାଇଥୁବା 
ସବ୍ଧ ଜୀଇନକ୍ରା କଥୀ ଜାଣି ପାର୍‌ଲେ। ଅମ ଶାଗ ଗ୍ଵଭରେ ଏ ମୁଡକ 
ସମସ୍ତେ (ଘ ବଂଟଭ) ରହ ଅଛନ୍ତ । ସ୍ଵଢଭ କୋଇଲେ ଧୋକ ଅର୍‌ ଅରୁ. 
'କାଣ୍ରିଆ ର୍ୃଜ୍‌ଲର ସ୍ବୁଭ କଦାପି ନୁଡ୍ଦେଠ ଏହା ହେଉ୍‌ଅଛ୍ଥ ଅକ୍ଷଭ 
ଗୃଉ୍‌ଲର ଭ୍ତ୍ଭ ଯାଦ୍ରା ଅଧୁଆ ଝି ଅଗଲା । ଶାଗ ବୋଇଲେ କଡ଼ କଡ଼ 
ଗର୍‌ ଡେଲରେ ଖରଡ଼ା ଶାଗ ନୁହ୍ରୈଟ ସାମାନ ବାଙଖ୍ିରେ ସିଝି ଥୁବା 
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୮୬ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥୟ 


ଶାଗ ଓଁ କଞ୍ଚା ଷନର ଚଞଃଣି ।! “ଘ” ଜୀରନ୍ଧକା ନଖଗିତ୍ସ ଆମକ୍ସ ସ୍ବରରାକୁ 
ଅଡିବ ନାନ୍ତରି । ସୁର୍ଯାକୂରଣ ମତ ଗରିଲେ, ଦେଦ୍ସରେ ହାବ ଯକାଇ 
ଷାର୍‌ଲେ ହେଇ । ଏନ୍ଗ ଘଂ ଚାରନକାର ସହାୟକ ଏର୍ଗୋଷ୍ଟେରଲ ମଧ୍ଧ 
ଦ୍ଟିଷ୍ଣତେ ମିଲେ । ଏହ ତ ଅମ ଅମ୍ବିଲ ଭୋର୍ଵଣରେ ଥାଏ । ଆଗେ 
ଶାଗ ଖାଉ ଓଁ ସ୍ବଭ ଖାତ୍‌; କରନ୍ତ ଶାଗ ଖାଇ ଜାଣୁନୀହୁଁ କ ସ୍ତଭ ଗୀ 

ଜାଣୁ ନାହୁଁ ; ଢେଣୁ ଆମର ଏ ଦୁର୍ବଶା । ଅମ ରଜା ଆମମାଇଁ ଅଦ୍ର୍ଶ 
ରଝି ଦେଲ ଯାଇଅଛନ୍ତ ଆମ୍ମ ବଡ଼ ଦେଉ୍‌ଲରେ | 


ର୍ଖମିନ୍ତ ବା ଗବନ୍ଧକା ସସ୍ଚନ୍ଷରେ ଜଣେ ମହା ଅଣ୍ତି ଭ ସେଉଜି 
ମ୍ଭ ପ୍ରକୀଶ କରିଅଛନ୍ତ ତାହାର -ଓଡ଼ିଆ ଅନୁବାଦ ଷଆାଠକମାନଙ୍କ 
' ଜୁହାର ଦେଇ ଇାବନକା ପ୍ରସଙ୍ଗ ଶେଷ କରବ୍ଧ ! 


ପଫେସର ସେଣ୍ଟ ଜଙ୍ଚି (52nt Gyorgi) ‘ଗଂ ଜୀବନ୍କା 
ଆବସ୍ତ୍ାର୍‌ କରିଥଲେ ଓଁ ୧୯୩୭ ମସ୍ରିଦାରେ ନୋବେଲ ପ୍ରାଇଜ 
ମ୍ଥାଇଥୁଲେ । ସେ ହଦ୍ମୋଦୟ୍ତ ୧ ୯୬ ଟସ୍ବିଦୀରେ The Lancet ନାଟକ 
ରଖଜ୍ାଭ ଅନ୍ିକାରେ ଲେଝିଥୂଲେ—ମ୍ରକୂର ମାଭା ଆହ ଦେହକୁ ବଡ଼ 
୭ାଣୁଆ କର ଗଢ଼ିଥାନ୍ତ; କନ୍ତୁ ଯେଷର୍‌ ସ୍ଵବରେ ଚଲା ନମ୍ମନ୍ତ ଅମର 
ଦେଦ୍ଦ ଭଅଁର ହୋଇଅ ଛୁ, ଆଁତଜେ ଜାକ ସେର ସ୍ତ୍ଵରରେ ଚଲାଉ୍ଉନାଙ୍ୁ 
ଭେଣୁ ନାଜାପ୍ରକୀର ଗଗ ଅମ୍ଭକ୍ସ ଘୋଃୁଅଛୁ । ଇାବନକା ରଷସୁ୍‌ 
ଭ୍ଲକର୍‌ ଦୁଝି ଡାକ କ୍ଯବଦ୍ରୀର କର୍‌ ଜାଣିଲେ ଢାଦ୍ରୀ ଘେଗ ହ୍େଢ୍ୁରୁ 
ମନୁଷର୍‌ ଯେଭେ ଦୁଃଖ କଷ୍ପା ଘୃଞ୍ଚାଇ ଆାରନ୍ତାଟ ସେଷର୍‌ ଅଉ୍‌ କେଦ୍ର କର 
ପାର୍‌ବେ ଜାନ । ଗ୍ବେଗ ହେବା ସୂଟଂରୁ ଗର୍ଗ ଯଦଦ ଗାବନକୀପୂର୍ତ 
ଖାଦ ଖାଇ୍‌ଥାନ୍ତା ଢାହ୍ରାର୍‌ ଅବସ୍ଥା କଣ ହୋଇଥୀନ୍ତା ପ୍ରଭ୍ଯକ 
ଗିକସ୍ଥକ ଏ ପଶ୍ରର ତନ୍ତ୍ର ଭୂଲକୁର ସ୍ବ ଉ୍୍‌ରଭ । ଗ୍ରେଗ ତ୍‌ଣା 
କର୍ବିକାରେ କୌଣସି ଗବନକ୍ରାର କି ଗୁଣ ଅନ୍ତ ଯେଭେବେଲେ ଶୁଣେ 
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ଚୀରନା ଛେ” , 


ସ୍ମ ମଧ୍ୟ ଏହ୍ରଘର ସର୍ୁବେଲେ ସ୍ତରଥାଏ । ଏ ସ୍ତଣ୍ମର ସାଧାସିଧୀ ଉତ୍ତର 
ଦ୍ବେତ୍‌ଅଛ୍ଥ ଜୀକନକ୍ରା ଗାଇଥୁ୍‌ଲେ ଗ୍ଵେଗ ହ୍ରୋଇ ନ ଥୀନ୍ତା । ଗ୍ରେଗକ୍ସ 
”ନ୍ଦ କର୍‌ବା ଯେଡ଼େ ସହଜ ଣୀ କର୍‌ଦୀ ସେଡ଼େ ସହଜ ନୁହ୍ୈ ।””* 


ଢାଦଡ୍ମାଗ୍ଟ ବାୟୁଦ୍ଧାଗ୍‌ ଓ ସାଇର ରଝିବା ଫଲରେ କେଉଲି କେଉ୍‌ 
ଜକ୍ରନଙକ୍କାର କ ପରରତ୍ଜିନ ହୁଏ, ଷର ପୃଷ୍ଠା ଭାଲ୍‌କୀରେ ୍ଦଅଟଙା । . 


* “Our bodies are by nature most wonderfully 
healthy and they are subject to a great variety of. 
diseases, only because the conditions under which 
we live are .so far from those for which our bodies 
were designed. By no other means will so much 
human suffering be banished as by the correct 
understanding and employment of vitamins 
A question of maj8r importance for the physician 
and which always occupies me when I am told 
about the theraputic effect of a vitamin on a given 
disease, is what would have happened. if the 
patient had received correct amount of the vita- 
min before falling ill. The natural reply is that 
he would not have been stricken, since it is far 
easier to prevent a disease than to cure it.” 


Professor Szent Gyorgi, in The Lancet 1937. 
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oo ଓଡଅର୍‌ ଖାଦ୍ରୟ 6 ସ୍ମାସ୍ଥ 


(ଏ ଢାଲକାର * ରହକ୍ସ୍‌ “ନଷ୍ଟ ହୁଏ ନାହିଁ” × ରଦ୍ତ୍କସ “ନଷ୍ଟ ଦ୍ୁଏ” 
ଓଁ — ଚହ୍ମକ୍ସ “ଗୃଲ୍‌ଯାଏ? ବୋଲ୍‌ ଅଢ଼ିବୀକୁ ହେବ । ) 


ଇଂ ଜୀରତନ୍ଧକ୍କା ¦ ` 
qa ଓ କ୍ର୍ୀଗ୍ଵେଃନ୍ତ 

(୧) ଶୁଖାଇବା ନ 

(¡) ଅଇଜରେ ରହି xX 

(8) ବାୟ୍ଘନ ସ୍ଥାନରେ * 

{Vacuum) 
` (୨) ଭାଣଦେବା ଦ୍ବାର 

(1) ମରନରେ ରଞି ଆସ୍ତେ × | * | ଆସ୍ତେ × 

(8) ବାୟୂଘ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ® ।। ¥ କେବେ ୨ × 
(=) ସୋୌଡ଼ା କସ୍ଞୀ କ୍ଷାର ଦ୍ରାଗଵ * × x 


(୪) ପୁରୁଣା ଦ୍ରୋଇଗଲେ ଅସ୍ତେ × ଅସ୍ତେ × | ଶୀସ × 


rr | 
nes “eee renee 


(୫) ଶସକ୍ କାଣ୍ରିଲେ — — 
(୬) ଅଗ୍ର କର୍‌ ରିଲେ 


(¡) ଝଣ ' କନ ମାଂସ a x ଏ 
(¦) କରଅନ୍ଦଅ ମାଂସ, ଲହୁଣି * * . 
(iii) ଫଲ a ¥ | ଆସ୍ତେ × ` 


“ଘଂ ଓ “ଚ” ଗାଇତନକା ଉ୍‌ଷଗ୍ବେଭୁ କୌଣସି କାର୍ଫଦ୍ରାଗ୍ଵ 
ନଷ୍ଟଦ୍ଧଏ ଜାହୁଁ । 
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୮୧ 


ଦଶମ ଅଧା 
ଧାରୁ କା ଖନକ ଲ୍‌୍କଣ (Mineral Salts) 


ରକ୍ତ, ୍ଞାଂସ ଓଁ ହାଡ଼ ୟ୍ରର୍ସ୍‌ଭ ଷସ୍କ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖା ଯାଇଅଛୁ ଯେ 
ଅତ୍ଭର ଦେହର କମିନ୍ସ ଗୋଝିଏ ଯୋଡ଼ଏ ନୁଢ୍ରୈ, କୋଡ଼ଏ ପ୍ରକାର ଧାତୁ . 
. ଅବଶ୍ୟକ ! ଦେହର ଦ୍ରୀଡ଼ ଓ ଦାନ୍ତ କହିନ୍ତ କାଲସିଅମ୍‌ (ବୂଜଜାଗସ୍ଟ) 
ବଦ୍ଧଭ ବେଶି ଦରକାର । ଅଧୁକାଂଶ ଧାଢୁଗୁଡ଼କର ନାମ ଅମ ଓଡ଼ିଆରେ 
ନାହୁଁ , ଭେଣୁ ଭାହ଼ୀର ଇଂରେକ ଜାମ ଏଠାରେ ଦଅଗସ୍ଳ । କାଲ୍‌ସିଅମ, 
ସୋଡ଼ଅମ୍ଭ (ଆମେ ସେଡ୍‌ ଲ୍ଵଣ ଖାଡ୍‌ ଭାହାର ଡାକ୍ତଟ୍ବ ନାମ ସୋଡ଼ଅମ 
-କ୍ଲୋଗ୍ବଲଡ୍‌), ଷଖସିଅମ, ମାଗ୍ନେସିଅମ, ମାଙ୍ଗାନକ, ତିଙ୍୍‌ , ଅସ୍ତ ବୀ ଲଦା, 
କମର ବା ଭସା, ଲଥୁଅମ, ବାର୍‌ଅଗ, ଫସଫରସ, ସଲ୍‌ଫର୍‌ ବା ଗଳ୍ପକ, 
ଫୁ ଉ୍‌ଓରନ, କୋର୍ନ ଆଇଓଡଜ, ଓ ସିଲକନ ପ୍ର୍ତଭ । 

ଦେଢ଼ ମହ୍ରଣ ଓଜନ ଜଣେ ଲୋକର ଦେଦ୍ରରେ ନସ୍ପଲ୍‌ଖିଭ 
ଭାଲକା ଅନସାରେ ବିଧ ଧାଢୁ ରହ୍ନଥୁଦାର ଦେଖଯାଇଅଛ୍ତ । 


କାଲସିୟୁସ୍ଭ ୧୪ ୫ ଛୁଖକି ସୋଡ଼ଅମି ଛୁ ୧- ୫* ଚୁଖକି 


` ଅସ୍ଫରସ ୯-୫ ୨ ଢ୍ମୋର୍‌ନୁ ୧୯୫ „ 
ଗଞଖାସିୟୃମ M- # » ମାଗ୍ଧେସିୟ୍ସମ ୨- ୫ ଢୋଲା 
ଙ୍କର 2- ® "୨୨ ” ଲ୍ବହା ¥ ” 


ଭସ୍ଟା ଓ ଆଇ୍‌ଓଡନ୍ର ପ୍ତଚ୍ଟୃଭ ଦେଦ୍ର ନିନିଜ୍ବ ରଗେଷ ଆବଶ୍ଯକ 
ଖରବୁ ଅଲ୍ଲ୍‌ ହେଲେ ଦେହ୍ଵ ଚଲିପାଏ ଏବଂ ଏଗୁଡ଼କ ଭେଦ୍ରରେ 
ଅଲ୍ଟ ଆଏ । 

(୧) କାଲସଅମ (ଘି) ଚୂନ କସା ଚକ ଖଡର 
ଅଧ୍ୟକାଂଶ ଏହ୍ଵ କାଲସିଅମରେ ଗଢ଼ା । ଅମର ଦେହ୍ର ଜିନି 
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ତ ଓଡ଼ିଆର ଗାଦ୍ରୟୟ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୁୟ 


ଅଜ୍ଯାଜଯଯ ଧାଭ୍ୁମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଏହ୍ରାର ଅବଶ୍ଯକଭାୀ ସବ୍ଧଠାରୁ 
ଅଧକ ଅ*୍ଷେ । ଯଦଦ ଖାଦ୍ଯରେ ଏଦା ପ୍ରଚୁର ନଜ ଆଏ ତେବେ 
ଦେଦହ୍ରର ଅନ୍ଯାନଯ କାର୍ସ କିମିତ୍ଵ୍‌ ଦାନ୍ତ 6 ଦାଡ଼ରୁ ଏହ୍ରା ନିଆ 
ଦ୍ଏ, ଭେଣୁ ଦାନ୍ତ ଓ ହାଡ଼ର କ୍ଷ ଅରସ୍ତ ଦ୍ୁଏ । ଗାଇ ଦୁଧ 
ଦେବା ସମରେ ଭାହ୍ରାର ହାଡ଼ରୁ ଏକ ଅଞ୍ଚମାଂଣ କାଲସିଅମଭ କ୍ଷୟ 
ହୋଇଯାଏ ବୋଲ୍‌ ଞସ୍ବଷାଦ୍ରୀଗ୍ଵ ପ୍ରମାଣ କର୍ଵଯୀଇଅଛ । ଗର୍ତିଜୀ ଓ 
ସ୍ତଜୟ ଦାନ୍ତିଜୀ ମୀମ୍ମାନଙ୍କର ଏଦ୍ରୀ ସଭନ୍ଦନ କ୍ରଗର୍‌ ଅବଶ୍ୟକ ଏଥୁରୁ 
ବେଶ ଅନୁମାନ କର୍ଵଯାଇ ରବ । ଗର୍ଚିଷୀ ଏହୀ ଉ୍‌ସ୍ବକୁ ରାଣରେ 
ଖାଦ୍ୟରୁ ନ ୟାଇଲେ ଭାହାର ଦ୍ରାଡ଼ ଓ ଦାନ୍ତରୁ ଏହା କ୍ଷତ ଦଇ 
ଗିଙ୍ଗ ଦେହ୍ମକ୍ସ ଯିବ । ଜନ୍ତ୍ର କଙ୍ଘସରେ ଅଜେକ ସ୍ୀଗ୍ରେକଙ୍କର ସ୍ମାପ୍ତ୍ 
ଖଟ୍ଵଷ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଡୀଦ୍ରୀର ଅନ୍ଯାଯ କାର୍‌ଣମ୍ମାନଙ୍କ ସଧ୍ଯାରେ ଉକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟର ଅସ୍ତ୍ବବ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ଅଃ । 

ଦେହ୍ର ଉଧ୍ଯରେ କାଲ୍‌ ସିଅମ କଅଣ କରେ ?— 
ଆସ୍ଠେମ୍ମାନେ ଆଗେ କନ୍ଧଅଚହୁଁ ଦାନ୍ତ ଓ ଦ୍ରୀଡ଼ ନଗିତ୍ସ ଏହଦ୍ବା ରଡ଼ 
ଦରକ୍ୀର ! ଏହା ଛଡ଼ା ରକ୍ପକ୍ ଜହାଃ ବାଲବୀ ଜି ଯେଉ୍‌ ସ୍ରେଃ 
ସରୁ ସରୁ ୍ଷିଗ୍ଵ ମଧ୍ୟରେ ରକ୍ତ ଯୀ ଅସ କରେ ସେଗୁଡକ୍ସ୍‌ ଖଣ କରବା 
ମିତ୍ର ଓ ଦୁଧ ଜୀଣ୍ତି କର୍‌ଦା ନମିତ୍ବ ଆାକସ୍ଥତଲାରେ ସେଡ୍୍‌ “ରେନେଃ 
ନାମକ ଅଦ୍ରୀର୍ଥ ଆଏ ତାଦ୍ରୀ ଉଅର କରକା କମିତ୍୍‌ ଏହା ଅବଶ୍ଯକ । 
ଜଣ ଜଣକ ଦେହରୁ ରକ୍ତ କୋଦ୍ରଲେ ଶୀଘ୍ର ବନ୍ଦ ହୁଏ ନାହୁଁ । ଜଣେଂ 
ଜଣେ ସ୍ଟୀଲ୍େକଙ୍କର ମାସିକିଆ ରଜ କଦ୍ଧୁଭ ଅଧୁକ ଦ୍ୁଏ । ଭୀହାର 
କାରଣ ହେଉ୍‌ଅଛ୍ତ ସେମାନଙ୍କର ରକ୍ରେ ଏହ୍ର କାଲ୍‌ସିଅମ ଜଅଣ୍ଟ ୟଡ: 
ଗଲ୍ଲଣି । ଦେହ୍ବରେ ଏହ୍ର କ୍ରାଲ୍‌ସିଅମ ଓ ଅନ୍ଯ କେଢେକ ଧାର୍ୁର ଅସ୍ତ 
ଅଡ଼ଲେ ସ୍ଟୀଇେଇମାନଙ୍କର ପ୍ରସବର ସମ୍ଭୟୁରେ କଡ଼ କଷ୍ଟ ଦୁ ।. 
ହୁଦ୍‌ଯନ୍କରୁ ଦ୍‌ଲକର୍‌ ଚଳାଇବା ଛନିତ୍ବ୍‌ ଏହା ବଶେଷ ଅବ୍ରଶଯକ । 
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ଖନିକ ଲ୍‌ନ୍ତଣ ସ୍ଝ୍‌ 


୭ଭିନ୍ନ୍‌ ଧାଜୁମାଜକ୍କ ମଧରେ ପାରମ୍ପର୍‌କଂ 
ସମ୍ବନ୍ଧ ଦେହର ନାନୀ ଧାରୁ ଦରକାର । ଏଥୁ ନଜିନ୍ବ ଏମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ୟରେ ଗୋଞଏ ଅନୁଷାଭକ ସାସ୍ମଞ୍ଜସୱ ରନର ଅଛ । ଦେଖା ଯାଇଅଛଥ ଯେ 
ଅଷଖଗସିଅମଗ ଅଧୁକ ଖାଇ ଦେବ୍ରାରୁ ଦେଦ୍ର ମଧ୍ଯସ୍ଥ ସୋୌଡ଼ିଅ୍ଚ ଉକ୍ଚ ବ୍ରାହାର 
ଗୃଲ୍‌ଗଲ୍ଲ । ମାଗ୍ଗେସିଅମ ଅଧ୍ୟକୁ ଝାଇ ଦେଲେ ଦେହର କ୍ରୀଲସିଅହ 
ରକ ' ବାଢାରଯାଏ | କନ୍ଧ କାଲ୍‌ସିଅନ ଦ୍ଲାଗ୍‌ ଦେହର ଏପର୍‌ କଛି. 
ଅନଷ୍ପ. ଘଝେ ଜାନୁଁ, ଇଭରଂ ଭେଦ୍ରର ଉ୍‌ଷଙ୍କାର ହ୍ରୋଇଥାଏ । 
ଅନେକ ଅସଟ୍ବକ୍ଷା କଲ୍‌ ମେଲ୍‌୍‌ଜାର ନୀମକ କଣେ ବୈଲ୍କନକ 
ଏହ୍ର ଅମ୍ପଭ ସଦଶ ଧାର ସସ୍ଚଳତ୍ତର ଯାଦ୍ରୀ ଲେଟିଅଲନ୍ତ ଭାହୀ ଏଠାରେ 
ଲେଖାଗଲ । “ପ୍ରାଣୀ ଦେହରେ ଧାର ଅଦାର୍ଥର ସ୍କାସଵଭକ ଅବସ୍ଥାଠାରୁ 
ସେ ପ୍ରକାର ବ୍ଯଉ୍ନମ ଘଃ୍‌ ପଛକେ, କାଲସିଅମ ଦାହ୍ରୀକସ୍‌ ଠିକ କର 
ଦେଇଥଆାରେ । ସୋଡ଼ସ୍ଟମ, ଷଷାସିଅତ ଓ ମାଗ୍ନେସିଅମ ପର୍୍‌ଭ ଧା 
ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଯେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ଅସ୍ମାସ୍ତଦକ ଅରତସ୍ଥା ଉ୍‌ପୂଦ୍ତ ହ୍ରୋଇ 
ତଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଦେହର କ୍ବନ୍ତ୍ରେଜନା ଖୁବ ବଢ଼ିଯୀଇ କସ୍ତା ଖୁବ 
କଡିଯାଇ ଯେ କୌଣସି ଅବସ୍ଥା ଉ୍‌ପୂଲ୍ କର୍‌ଥାଉ୍‌ ଷଛ୍ଥକେ, କାଲସିଅନ୍‌ 
କେର୍ତଳ ତାଦ୍ରାର୍‌ ସମ୍ଭଭା ବଧୀନ କରିଵ୍ଧୀ କମଚିଜ୍ବଵ ସକ୍ଷମ ଅଞେ !” 


“Calcium is capable of correcting'the distur- 
bances of the i.organic equilibrium in the animal 
body, whatever the directions of the deviations. 
from the normal may be. Any abonormal effect 
which sodium, potassium or magnesium may 
‘produce, whether the abnormality be in the direc- 
tion of increased irritability or decreased irritabi- 


kty, calcium is capable of re-establishing the normal: 
equilibrium’. (Meltzer) 
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୯୨ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍କାସ୍ଥ 


ଖାଦୟ ଉତ୍ତ୍ଦ୍‌ ଶେରମ୍ୟୀନ୍ଧ ଏବଂ କ୍ଯାମିବେଲ୍‌ ସାହ୍ରେବ ଦୁଦ୍ଦୈ କହ 
ଅରନ୍ତ ଯେ, “ଉଷପୃକ୍ତ ଖୀଦ୍୍ଯରେ କାଲସିଅସ୍ତର ଷର୍‌ମାଣ ବଢ଼ୀଇଲେ 
“ଦେହର ପୁର୍ଣ ଓ ଜାଦସୀଶକ୍ତ ବରି ନ ଯାଏ; ସୃତାସଖ୍ଯା କହିଯାଏ ଏବଂ 
୍ବର୍ଘଜଞୀବନ ସଭ୍‌ ଦ୍ଧୁଏ ¦” 


ଏନ ଅମ୍ଭଲ୍ତ ସଦୃଶ ଧାରୁଵି ଆସର୍‌ ଦଳକୁ ଚକେଚ୍ତେ 
ଦର୍କାର ୭୨ ଅର୍‌ଣଭ ବୟସ୍କ ଲୋକ ନିତ ଦ୍ଦ୍ରଲକ୍ସ୍ ତଂ୬୮ ଗ୍ରାମ, 
ଗଭିଣୀ ଓ ସ୍ତନ୍ୟଦାନ୍ିସୀ ମୀ ଜନିତ ୬ ଗ୍ରାମ ବନ୍ଧୁଥୁକା ଥିଲ ନମ୍ଭିତ୍ତ 
' ୧ ଗ୍ରା ଦରକୀର ଦ୍ରୋଇଥାୀଏ । 
ଏହାକୁ ଆମେ ଢେଉଁ ଗଦାର୍ଥରୁ ପାଇକା ?— 
ଆଜ୍ଲେହାନେ ଯେଉ କାଣ୍ଡିଅ ଗୃଭ୍ବଲର ସ୍ତ୍ରଭ ଖାତ୍‌ ସେଥିରୁ ଦନକୁ ପ୍ରାୟ 
୫ ୨ ୧ ଗ୍ରୀନ କାଲ୍‌ସିଅନ୍‌ କସ୍ଟା ଭାହାଠାରୁ କ୍ତ କମ ନିଲେ । ଦେହ 
ନନିତ୍ବ ଏହା ଭଡ଼ କମ୍‌ । ଶସଯମ୍ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଖାଣ୍ରିଆରେ ଯେଭେ 
କାଲସିଅମ ଅଛ୍ଥ ଅଜୟ କୌଣସି ଶସ୍ୟରେ ସେଢେ ନାଦ୍ଧ୍ି । ଗ୍ରାଷ୍ପପ୍ରଧୀନ 
ଦେଶ ନଛମନିତ୍ସ ଏହା ପ୍ରକ୍ଧଭଦତ୍ତ୍ର ଏକ ଅରମ୍ଭ ସୁଖାଦଯ ଅକ୍ତେ । ଆମେ 
ଅକାଣ୍ରିଆ ଗୃଜ୍‌ଲକୁ୍‌ ଯେର୍‌ ଘୃଣା କରୁ ମାଣ୍ରି ଅକଲ ଭାହ଼ାଠାରୁ ଅଦୁର 
ସ୍ଥନ ଚକ୍ଷରେ ଦେଝୁଁ । ଏଦ୍ର ଭକଦ୍ଧଭ଼ ରୁର ଦେଶର୍‌ ଓ ଭ୍ରଷ୍ଯଭ 
ବଂଶଧରମ୍ପାନଙଳ୍କର କଲ୍ାଣ ନଗ୍ିତ୍ତ ଶାଁଘ୍ବ ବଦନ । ଅକ୍ଷଭ୍‌ ଢାହା ନ 
ଦେଲେ ନାଲ୍‌ ବଗଡ଼ୀ ଗ୍ୃଜ୍‌ଲର ସ୍ତ୍ଭ (ଅଧ୍ୃଆ 6 ଅଗଲା) ଓ ମାଣ୍ଡିଆ 
#*#“Increase in the calcium content of the 
already adequate diet, clearly improved its 
nutrition value as judged by the combined criteria 
of growth, adult vitality, lowered death rate and 


‘increased length of life. 
Sherman and Campbell 
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ଖନ୍ଧକ ଲବଣ No 


ଯୀଜ୍‌ ଅମର ପ୍ରଭଦ୍ଦନର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରେଉ୍‌ । ମାଣ୍ଡିଆ ଯାଉ୍‌ ଅମର ଗିଲ୍କତ 
ମାନେ ପ୍ରରନ୍ଦନ ସକ୍ରାଲେ ଖାଆନ୍ତୁ (ରଶେଷ ରିବର୍‌ଣ ନିସ୍ଜିତ୍ଵ ୩ ୧ଶ୍ର ¬ 
ଅଧ୍ୟାୟ ଦେଖନ୍ତୁ) 1 

ପ୍ରାୟ ପଢେକ ଶୀଗ ଓଁ ଫଲରେ ଏହ୍ର ଧାଢୁ ଉଣା ଅଧ୍ୁକେ 
ରହ୍ୁଅଛୁ । ଅଗସ୍ତି ଶାଗ, ଭ୍ରସୁଟ୍ଗୀ, କଣ୍ଟାମୀରଷ, ଲେଉ୍‌୭ଅ, କୋଶଳା, 
ମେଥି ଓ ସଜନା ଶାଗରେ ଏହ୍ରା ପ୍ରଚୁର ମିଳେ । ଜଙ୍ଗଲଝିଭ ଭାଲିକା 
ଦେଖାସାଉ୍‌ । 
ଅଦାର୍ଥ କାଲ୍‌ସିଅମର ଅଗଷେଞ୍ଚିକ ଥଦୀର୍ଥ କାଲସିଅମର ଅଗେଷ୍ିକ 


ଅର୍‌ସାଣ ⁄ ପର୍‌ହାଣ 5 
ବାଦାମ 0-9୩ ଜଡ଼ିଆ 0+ ଠଡ୍‌ 
ଶିଲି ୧ ୪୪୫ ରନାବାଦ୍ଦାମ ° - ଓ 
ସୋର o-୪ଏ ଣେସ୍ତା 0.୧ ୪ 
କୋଗଶଳଲା ଡାଙ୍ଗ 0-9୬9 ଅଗସ୍ତି ଶାଗ ହ୍‌ ଥୀ 
କୋଶଳୀ ଶାଗ ଡଂହଠ କଣ୍ଡାଲେଡ୍‌ଝିଆ 

` ଶାଗ oo 
ବଳୀକ୍ୋର oro ଭ୍ତସୁଗ୍ୟ ପନ ୧-୮୧, 
ସଜନା ଶୀଗ . ୪୪ ଦୁଧ ଡବ 9 
ଯିଗ୍ଵ ବ୍‌ ଠ୮ ଯୁଆଣି ୧-୪୨ 
ମେଠ 0-୧୦ ହେଙ୍ଗୁ EN 

` ଧନିଆ °: ୬୩ 


ଦେହ ସକୁଠାରୁ ଅଧୁକ କାଲସିଅମ ଗ୍ରହଣ କରେ ଦୁଧରୁ ! ମାଁ 
ଦୁଧର ପ୍ରଭ ୨ଛଞାକିରେ ୩ ୧-୪୧୦ ସିଲପ୍ରାମ କାଲିସିଅମ ଆଏ । କରନ୍ତୁ 
ସ୍ମ ଘର୍‌ସାଣ ଗୀଶ ଦୁଧରେ ୧ ୨ ° ଜିଲ୍‌୍ଗ୍ରାମ ଜିଲେ | ଦ୍ରେଲେ କଣ ହ୍ବେବ 
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ଶ୍୪ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍କାସ୍ଥୟ 


ମା ଦୁଧରୁ ଦେହ୍ଦ କାଲସିଅମର୍‌ ୭୦ ଅଂଶ ଗ୍ରହଣ କରିଆରେ, ଗାଛ 
ଦୁଧର ଶଭକଡ଼ା ୩୧ ଅଂଶ କ୍ରେରଲ ନେଇପାରେ । କମଲୀଲେ୍‌୍ତ ରସ 
ଖାଇଲେ କାଲସିଅମ 6 ଫସଫରସ ଦେହ ଅଧ୍ୟକ ଗହଣ କରଷୀରେ 
- ରୋଲ୍‌ ମସଗାଦ୍ରୀଗ୍ଵ ପ୍ରମାଣିଭ ଦୋଇଅଛୁ । 

ମସଙ୍ଵ ମଧ୍ୟରେ ସିଗ୍ଟ ଧନଆ ଓ ୟୂଅଣିରେ ଏହ୍ରା ଅଧକ 
` ପର୍‌ମାଣରେ ଦେଖାଯାଏ | 

ଗରି (ଇଲରେ କାଲସିଅମ ଭେର ଅଛୁ | ଫସ୍ଫରହ୍‌ ଓ ଲଦା 
ନଧ ସେଦ୍ରଷର୍‌ ଅର । ସମ୍ଭବଭଃ ଅମର ପୁ ପୁରୁଷମାନେ ଏଥ ଜଗିତ୍ତ୍‌ 
ଭଲକୁ ଭର୍ଷଣରେ ବୟବହାର କରୁଥିଲେ । ଗ୍ରା ଏଁ ଅନ୍ଯାନୱ 
ଧର୍ମ କାର୍ୟାରେ ଅକ୍ଷଭ ସହଭ ଏଦ୍ରାର . ବ୍ଯବଦ୍ରାର ଦେଖାଯାଏ | 
ଦୁର୍ତି ଦେବା ନଣି୍ତ ଉର୍ଷଣ କର୍୍‌ଯାଏ; ସ୍ାଙ୍ଗସୁହର କନ୍ଧସଝିଏ 
ଦେଲେ ସିନା ଲୋକ ତ୍ୁପ୍ତ ପାଇବ । ଉଲ ସେହୁଗର୍‌ ଗୋଝିଏ କନ । 
ଢେଣୁ ଏହ୍ରୀର ଵରଦ୍ଧାର ଧର୍ଜ କାର୍ଯାରେ ସୁର ସ୍ତବରେ ପୂଗ୍ଵଇ ନ୍ଦଅ 
ଯାଇଅଛି ! ତେଲ (ଢୈଲ==ଭିଲ4-ଅ) କଥାଖ ଭଲରୁ ବାହାରଅଛ । 
ରାଗିକୋର୍‌ (ଝସାଲଡ୍‌ ): ରଦଯାର ଅଧୁଜାନ୍ଦ୍କ ଦେବତା ଶଁ ଗଣେଶଙ୍କର 
ପ୍ରିୟ୍ଵଭମ ଭ୍ଵେଗ ଅଃ । ପିଲ୍ଘମାନେ ଶା ଗଣେଣଙ୍କୁ ଏହା ଢ୍ଵେଗ ଦେଇ 
ଖୀନ୍ତ । ଅଲମାଜଙ୍କ ଦେଦ୍ର ଓଁ ଡ୍ରିଷ୍ପ ଦଭ୍ବଲ୍‌ ରଖିବା ନମିନ୍ତ କ 
ସୁର ଚମଳ୍କାର ବଧାଜ ! ଦନେ ଦେଲେ ହେବ ଜାଭ୍ର କାଲ୍‌ସିଅମ 
ଆାଇବଵବୀ ନଖିତ୍ତ ଅମର ପିଲାମାନେ ଏହ୍ରାକସ ପ୍ରଭ ହପ୍ତାରେ ଅନ୍ତଢଃ ଅରେ 
ଡୁଇଅର ଵବଦ୍ାର କରନ୍ତୁ । ଏହାର ଭେଲ ବୁଙ୍ି ପଦାନ କରେ ଓ 
ସରଣ ଶର୍ତ ବଢ଼ାଏ ବୋଲ ଅସ୍ତୁଦ୍ଦେଦ୍ରରେ ଜ୍‌ଷ୍ଭେଖ ଅଛ“ଂସାଷନଂ, 
ଦୁକ ଦଂୁ ସେଧଂଂ ବରବାଦ ଦ୍ରଣ ମେହନ୍ତୁର୍‌” ଇତ୍ତଯାଦ | 

କ୍ରାଲସିଅମ ଆଇବାର ଅଉ୍ଉ ଗୋଝିଏ ସୂତ୍ର ଉପାୟ ହ୍ରେଉ୍‌ ଅନ୍ତ 
ସ୍ରେଞ ଗ୍ରେଃ ମାଛ ଖାଇବା, ଯଥା—ଦୃଗଵଡ଼, ଦର୍ଣ୍ କର ସ୍ତ୍ଟଭ | ହାଡ଼ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଖନନ ଲ୍ଵବ୍ତରଣ ୫ 


ସନ୍ଦ୍ଭରେ ସମସ୍ତ ମାଛଝି ଖାଇଲେ ଆମେ ବେଶ କାଲସିଅମ ଖଇପାର୍‌ରା 1 

. ଇଅଁ ଲ ଦ୍ାଡ଼ରେ ବହ୍ଧଭ କାଲସିଅମ ଅର୍ଥ ବୋଲ୍‌ ଅସ୍ଲେମମାନେ ମ 
"ଅଧ୍ୟାୟରେ ଲେଡିଅଚୁ' । ଚୁଙ୍ଗଡ଼ ମାଛର ଖୋଲାରେ ବହଧଭ କାଲସିଅସ 
` ଓ ଫସଫରସ ଥାଏ । ଢାମପଡ଼ା ଶୁଖୁଆ, ଗ୍ରେଃ ସ୍ଥେଷ କୋକଲ୍‌ ଶୂଶୁଅରୁ 
(ଖୋଇ 6 ଦ୍ଵାଡ଼ ସହ୍ରଭ ଖାଇବାଡ୍ୀଗ୍‌] ଅମର ସ୍ରେକମ୍ମାନେ କାଲସିଅମ 
ସଂଗ୍ରହ କର୍‌ଥୀନ୍ତ । ଯେତଭେଲେଳଲେ ବୁଧ ଜିଳ୍ମ ଜାନ୍ତିକ ସେଢେବେଳଲେ 
ଅଣ୍ଡା, ସ୍ରେଃ ମାଛ, ଶୁଖୁଆ, ଗେଣ୍ଡା ଓ ଶାସ୍ପକା ପ୍ଭ୍ସଭ ଖାଦଯରେ ସ୍ଥାନ 
ଷାଇକା କେବଲ ଉ୍‌ରଭ ନୁଦ୍ଦୈ, ଅଷରହାର୍ଯୀ ଧ୍ୟ । ଅମର ଅଧୁକାଂଶ 
ସ୍ଟୀୟୋକ ନାନା ପ୍ରକାର ଶାଗ ଓ ଖାଛ ଶୁଖୁଆ ଅଗ୍ରହ ସହ୍ରଭରେ ଖାଇ- 
ଥାନ୍ତ। ମାଛ ନ ଖାଇବା କଥାଖକ୍ସ୍‌ ସୁଣା କରନ୍ତ, କାରଣ ଛଧବ୍ାମମୀଳେ 
ନରଗ୍ଵନିଷ ଖାନ୍ତ । ଯେଉ ସ୍ଵୀ କେବଳ ମା ହେବ ଓ ଦୁଧ ଦେଇ ଗିଲ୍ର 
ଷାଲଲଦ୍, ସେ ଯଦ୍ଦ ଯଥେଷ୍ଟା ଦୁଧ ଜ ଗାଏ, ଭାହାର ଶୀଗ 6 ମାଛୁ (ଛ୍େଃ) 
-ରଶେଷ ଦରକାର । ଏହା ସଦ୍ରଭରେ “ଖ” ଇାବନକା ମୁଣ୍ତ ଅକ୍ଷତ 
ଗୃଦ୍ତଲର୍‌ ସ୍ଵଭ ମିଶିଲେ ଖାଦ୍ଯଃ ପ୍ରାୟ ଆଦର୍ଶ ହୋଇଗଲ । 


ପ୍ରସିତ୍ତ ଚ୍ୟବନପ୍ରାଶ ଷଧରେ (ଦୁଜୀ ଚ୍ଯବନ ରଖି ଏଦ୍ରା ଗାଇ 
ଯୁବା ହ୍ରୋଇମ୍ପଲେ) ବଚ ବ୍ଂଶସ୍କେଚନ ଦଅଯାଏ । ଏହା କାଲସିଅତ ଅଃ 
ଏବଂ ଜୈବ (Organic) ହୋଇପ୍ରବାରୁ ଦେହ ସହ୍ରଜରେ ଏହାକୁ 
ଗ୍ରଦଣ କରଥାରେ । ଅଜୈବ (Inorganic) ଅର୍ଥୀର୍‌ ଯାହା ପ୍ରାଣୀ 
କଗଭରୁ ଵାହ୍ରାରୁ ନାହୁଁ ସେଅର୍‌ କାଲସିଅମ ଜଲ ଦ୍ରବ (ଶିରେ 
ମଲେଇ ଯାଇ ଆଣ) ଅବସ୍ତାରେ ନ ଅହଦ୍ରଞ୍ଚଲେ ଦେଦ ଗ୍ରହଣ କଣି 
ପାରେ ନାବ୍ରି । କାଲସିଅମ କାଫ୍ୋନେଃ୍‌ , ଅଂସଫେଃ୍‌, ଅକ୍ସାଲେଃ, 
ନ୍ତ ୟ୍ଲାରେଃ୍‌ ପ୍ଚ୍ତଭ ଆଣିରେ ସିଲାନ୍ତ ନାତି ଆମ ଦେଦ୍ଧ ଭେଣୁ 
ଏଗୁଡ଼କ ଗ୍ରହଣ କର ଖରେ ନାନି । କେବଲ କାଲ୍‌ସିଅମ ଗଲ କୋନେଃ 
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୬ ଓଡିଆର ଖାଦ୍ଯ: 6 ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


ଓଁ ଘାକଣେଞ୍‌ ଅମେ କାଣ୍ଡ କର ଷାରୁଁ । × ଅର୍ଥାତ୍‌ ନୟ୍ୁମିଭ ସ୍ଵବରେ 
ପ୍ରରଦ୍ତନ କଛି କିଛ କ୍ରାଇସିଅମ ସଂକଣେଷ୍‌ ଖାଇଲେ ଦୁଙଂଳଆ 
ଷିଚକ୍କର ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟ ବୁଲ ଆାଇଥାଏ । ଏଥୁ ନଜିନ୍ତ୍ଵ ଅମର ଶିଖା 
ବଭ୍ବଗର ଡରେକ୍‌ଃର ମାନସୀ ନିଆଠୀ ସାଦ୍ରେବ ଛଅ ସାଉ ବର୍ଷ 
ଭଲେ ଗୋଝହିଏ ସଲ ସ୍ମର . ଜାଗ କରଥିଲେ ସେ, ଏସ୍ଟଲ୍‌ 
ଗିଲ୍ମମାଙ୍କୁ ସ୍କ ଲରେ ଏଡା ପରଭଦ୍ଦଲ ଦଆପୀଉ୍‌ । ଅମ୍ତେମ୍ମାନେ ନସ 
ଲନ୍ସସଷେକ୍‌ଞର ଥୁବା ସମୟରେ ଦେଡିଅଚ୍ଦ, ସେଉ୍‌ ସ୍ଟଲରେ ଏହା 
ନୟୃନିଭ ସ୍ଵବରେ ନ୍ଦଅପୀଇଅଛୁ ସେଠାରେ ଭନ୍ଗ୍ଟର ମାସ - ସଧ୍ଯାରେ 
ଷିଲାମାନକ୍କର ଓଜନ ଦରି ଯାଇଅଛୁ । ବଡ଼ ଦୁଃଖର ସନ୍ଦ୍ରକ ଆସ୍ତେମୀଜେ 
ଲେଖ୍ୁଅଚ୍ ଯେ ଉ୍‌ସ୍ଥାହର ଅସ୍ତ ଓଁ ଞଦା୍ସୀନ୍ଯ ନମିତ୍ବ ଏଦ୍ରୀ ବଦ 
ହ୍ରୋଇଗଲାଣି । ଲେକେ କହନ୍ତ ଯୁକ୍ତ ସକାଶେ ଏଢେ ଦାମ୍ଭ ବଢ଼ି 
ଗସ୍ଘଣି ଯେ ଭାହା ଅ୍‌ କଣି ହେଉନା ! କନ୍ତୁ ଦାମ ଏଭେ ଅଧୁକ 
ହୋଇନାଙୁଁ, ଯାଦାଡ୍ରାଗ୍‌' ଏହ୍ରା ସମୁଦ୍ର ସ୍ତଭରେ କଣୀହ୍ରୋଇ୍‌ 
ବଂବଦ୍ରାର କର୍ବଯାଇ ନ ଥଆାରର । 

 କାଲସଅମ ଓ ଘଂ ଜାୀକନ୍ଧକ୍ା-କାଲସଅମଲୁ ଭ୍ବଲ କର 
ଜୀଣ୍ଡ କରବା ନମିତ୍ତ ଦେହରେ “ଘ”ଂ ଗାବନତକୀ ରହ୍ବବୀ ଅଵଶ୍ଯକ । 
ଆମର ସ୍ଟୀଲୋକମାନେ  ଯେଗର୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ ସୂର୍ଯା କରଣ ଦେହରେ 
ଅକାଇ ଷାରନ୍ତ ଢାହାର ଵନତ୍ତୋବସ୍ତ କରରୀକଲୁ ଅଡବ । ସେଉ୍‌ମାନେ: 
କଠିନ ଦ୍ଦ ଅନ୍ତଗ୍ଵଲରେ ଅଛନ୍ତ, ମା କରଣ ଭଲ - ଆଉ୍‌ ନାହ୍ନୀନ୍ତ, 
ସେମାନଙ୍କର କଡ଼ଲିଭ୍ଵର ଢେଲ୍‌ ପତ୍ତି ଘ୍ଵଂ ଗ୍ରୀରନକା ପୂଣି ଞତଧ 
ଇବଦ୍ରାର କରିବା ଜ୍ରଭ ଏକ୍ଂଂ ଏକ ସମସ୍ଟରେ ଅନେକ ଗୁଡ଼ାଏ 


Regular daily pm of calcium lactate may 
improve the health of malnourished children” — 
Health Bulletin ‘No. 23. Page 6, 1941 Edn. 
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ଖନିଜ ଲ୍‌ର୍ରଣ NP 


କାଲସିଅମ୍ ଯୁକ୍ତ ଅଦାର୍ଥ ଖାଇ ଦେଲେ ଦେହ ଢାହ୍ରା ୍ଵଲରୁଷେ ଗ୍ରହଣ 
କରି ଷାରେ ନାନ୍ସି । ସ୍ଥେଷ ମାଛ ୍ରରଦନ ବେଣୀ ଖାଇବା ଦଲ ନୁହ୍ୈ 
ଅମ ଦେର ସୁବଂଶ୍ରେଷ୍ଟ ସାର ନ୍ରୀର୍ଯର ଅଧ୍ୂକାଂଶ ଏତ୍ସ କ୍ରାଲ୍‌ସିଅମରେ 
ଗଢ଼ା | ବ୍ରା ମାଙ୍କ ଚ୍ରୀର୍ଯା ଓ ରଜରେ ଉପରୁ ଅର୍‌ମାଣରେ କାଲ୍‌ସଅମ 
ନ ଥୁଲେ କନ୍ଧ ଉ ସନ୍ତାନର ହାଡ଼, ଦୀନ୍ତତ ନଖ ପ୍ରଭ୍ଟୃଭ ଭ୍‌ଲ ହେବ 
ନାତ୍ତ । ଏପର୍‌ ମିଘ୍ଘମାନଙ୍କର ବୁକ ମଧ୍ଯ ଭଲ୍‌ ହୁଏ ନାହୁଁ “ବୋଲ 
କେତେକ ଡାକ୍ତର କନ୍ଧନ୍ତ । * 
୬ | ଚସସୋଉଅମ ( ସୋଉଡ଼ା ) — 
ରକ୍ତର ରସକାଲସିଅମ ଷର୍‌ ଏ ଧାର୍ୁଛି ଆମ୍ଭର ଅୟର୍‌ରଭ 
` ନୁହୈ । - ଇଂରେଜରେ ଆମମ ଲ୍ଲଣର ଗ୍ଵସାୟ୍ୁନକ ନାମ ଦେଉ୍‌ଅଛଥ 
ସୋଡ଼ଅୱ .ଜ୍ଲୋଗ୍ବଲଡ୍‌ । ଦେହ୍ରରେ ଏହ୍ର ଲ୍ଲଣର କାମ କଣ ଅମ୍ଲେଚନା 
କରବା ମୂବଂରୁ ଆମ ଦେହର ରକ୍ତ ସମ୍ଭନ୍ଚରେ କଛି ଜାଣିବା ଆବଶ୍ଯକ । 
ଅଣୁଚ୍ବୀ୍ଷଣ ଯମ୍ଚରେ ରକ୍ତ ପଟ୍ଵ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖାଯାଇଅରୁ ଯେ ରକ୍Jପର 
ଜଳ ଅଦାର୍ଥରେ ଅଜେକଗୁଡ଼ଏ ଲ୍ଲ ରଙ୍ଗର ଗୋଲ 'ଗୋଲ ବହୂ ଓଁ 
ଅଲଟ କେଭେକ ଧଳା କନୁ ଭ୍ତ୍ସୁଆଆନ୍ତ । ଏହ ଇଲ୍‌ରନ୍ବକୁ ଲେହଭ 
*ରକ୍ପକଣିକ୍ରା କହନ୍ତୁ । ଯେ ଜଙ୍ଗ ପଦାର୍ଥରେ ଏମାନେ ଭୁସୁଥାନ୍ତ 
ବ ତାହାକୁ ରସ, ଇଂରେଜରେ ଅତ କହ୍ରନ୍ତ ! ଏହ ରସରେ ଅମ 
ଖାଦ୍ୟ ଅଦାର୍ଥ୍ରୁ ବାହାରିଥିବା ନାନାପ୍ରକାର ସାର ରହ୍ରଥାଏ । ସଲ 


* The analysis of the chemical nature: of 
the ejaculated fluid reveals, among other things. 
‘a remarkably high percentage of calcium and 
phosphoric acid —both precious. substances in our 
organism. 


Dr. M. C. Stopes: in “Married Love” 
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୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୁ 


କନୁଗୁଡ଼କୁରେ ଅସ୍ଗଜାନ ବା ଅକୁସ୍ଥିକେନ କୀଷ୍ଣ ଥାଏ । ଏହ୍ସ ବାଷ୍ପ 
ରସ ମଧ୍ୟସ୍ଥ ସୀରଭ “ଥୌଡ଼ଦ଼େଇ ଅର୍ଥାତ୍‌ ଗ୍ରଣ୍ଡିକର୍୍‌ ଦେହ୍ରର ଗେର ଓ 
ଶିଗ୍ଵ ପ୍ରଣିଗ୍ଵମାନକ୍କରେ ବଦୋହ୍ରତ୍ମବେଲେ ସୀଦ୍ରୀର ଯାହା ଅବଶ୍ଯକ ଢାହା 
ଯୋଗାଇ ଦେଇ ଦେହକ୍କ୍‌ ବଢ଼ାଏ ଓ ଢ୍ରାହାର କ୍ଷୟ ପୂରଣ କରେ 
ଧଲା ବଦୁଗୁଡ଼କ ଦ୍ରେଲେ ଦେହ ରକ୍ଷାକାସ୍ତ ସୈନ୍ଯ । ଦେଦ୍ରରେ 
କୌଣସି ଗ୍ଵେଗର ଚ୍ବାଜାଣ୍ଡ ଷଞିଲେ ଏମାନେ ଢାହା ସାଙ୍ଗରେ ୟୁଦ୍ଧ 
କ୍ରରନ୍ତ । ଇତଲ ଥୁଲେ ମାର୍‌ ଷଢାନ୍ତୁ ଭଲ ନଂ ଥିଲେ ୟୂକ୍ଦ କର୍‌ କରି 
ମର୍‌ଯାନ୍ତୁ ଓଁ ସମୟ ସ୍୍ତ୍ତରେ ପୁଜ ଅଢାରରେ ”ଦଵପରକ୍ସ ଆସନ୍ତ ! 
ଢେହର ଯାହା ଦରକାର .ନୁଦ୍ମୈ ସେ ଗୁଡ଼କ ମୂଢ ଓ ଝାଲ 
ପ୍ରଚ୍ଵଭତ ସାଙ୍ଗରେ ସଶି ବାଦ୍ାରକ୍ସ ଗଵଲଆସେ । ଏହ୍ସ ଧଲା ବନ୍ରଗୁଡ଼ିଲ୍ 
(Leucocytes) ଅମର ନୀ ଆର କରେ । କାୀଦ୍ରାର ରଶେଷ 
ଦରସ୍‌ ହେଲେ ଲେକେ କଦ୍ରନ୍ତ ଚକାଦ୍ଧାର ପିଲେଦ୍ସ ଖଣି ଦ୍ୋଇ- 

ଗଲ୍ମ ।” ଅର୍ଥାତ୍‌ ତାହାର . ଯୁକଳ୍ଧ କର୍୍‌ବୀର ଶର୍ତ କମ୍ଭିଗସ୍ । ହେଲେର୍‌ଅ 
ଜର ଦେଲେ ଗ୍ଵେଗ ବୀଜାଣୁ ସହ୍ରଢ ଯୁକ୍ କର୍‌ଦ୍ା ନଖିତ୍ଵ ବଢୁଉ 
ଧଲାରନୁ ବା ସୈନ୍ଯ - ଦରକାର ହୁଅନ୍ତ । ଏପାନକୁ ଭଆର 
କର୍‌ରାରେ ପିଲେହ୍ରକ୍୍‌ ଦହ କାତ କରବାକ୍ସ ଖଡ଼ବ୍ରାରୁ ଏହୀ କଢ଼ିସାଏ । 


ରକ୍ତର ଏହ୍ର ର୍ସ ଵୀ ଜଳୀୟ ଅଂଶରେ ସୋଡଅମ (ଲବଣ) 
ଭଦ୍ମଭ ` ଥାଏ । କଲେଗ୍ଵ ଗ୍ରେଗରେ ରକ୍ରର ଏଦ୍ର ଜସ୍ଚସ୍ଵ୍‌ର ଅଂଶ 
ଯେଭେବେଳଲେ : ନ୍ଦେଦ୍ରରୁ ଝାଡ଼ା ହୋଇ ଗୃଲ୍‌ଯାଏ, ଘେେଗୀକୁ ବଞ୍ଚାଇ 
ରଖିବା ନଜ୍ଜିତ୍ତ ଡାକୁର୍‌ମାନେ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଦ୍ରାଘ୍ଵ ( Se ) ଲ୍ଣଷାଣି 
ଦେଦ୍ର ମଧ୍ୟରେ ଢଵ୍ତିକର୍‌ ଦେଇଥାନ୍ତ । ଏଥୁରୁ ଆସ୍ତେମାନେ ଦେଶର 
ବୃଝି୍ଥାର୍ରବା :ସୋଡ଼ଅମ ଅର୍ଥାଭ୍‌ ସାଧାରଣ ଲ୍ଵଣ ଓ. ସେହ୍ର କାଟ ଅଦାର୍ଥ 
ଆମ ଭେଦ୍ରନବିନ୍ତ କରପର୍‌ ଲ୍ଲେଡ଼ା । 
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ଗିନିକ୍ତ ଲ୍‌ବ୍ଣ ଏ 


ସୋଢ଼ଅମ ଓ ଲଗ୍୍‌ମଷ୍ ଅଦ୍ରାର —ସଯେଉ୍‌ମାରନେ ମାଂସ 
-ଖଝାଲୁୁ ସେମାନଙ୍କର ଲ୍ଵଣ ବେଶି ଅବଶ୍ୟକ ଦ୍ଧୁଏ ନାନି, କାରଣ .ମୀଂସରେ 
.ଅଶରୁ ଲ୍ଵଣ ରହୁଥାଏ । ଯେଉ୍‌ମାଜେ ଅଖିଷ ଖାଦ୍ଯ ଗୀନ୍ତ ନାହି, 
ସେମ୍ପାନଙ୍କର ଏହା ବେଶି ସେଡ଼ା । ଘାସ ଅନ୍ବ ପ୍ରଦ୍ତଭରେ ଅଷସିଅମଂ 
. ଅଧୁକ ଥାଏ, ଦେଦ୍ରଳ୍ସ୍‌ ଷଞ୍ତାସିଅମ ଅଧୁକ ଗଲେ ସୋଡ଼ଅମ ଅର୍୍‌ମାଣ 
' କହିଯାଏ । ସେଥିନସିତ୍ବ୍‌ ଗୋରୁଗାଶହମାନଙ୍କୁ ସେମାନଙ୍କର ଧୁଷ୍ଟି ସିତ 
-ଲ୍ଣ ଖାଇବାକ୍ସ୍‌ ଦିଅ ଯାଇଥାଏ । କ୍‌ଞ୍ଵର ମେରୁ, ଦେଶରେ ସେଜ୍କି 
ଏସ୍ସିମୋମାନେ ରଦ୍ଦ୍ରଅଛତନ୍ତକ ସେମାନେ କେଵଲ ମାଛ ମାଂସ ଖାଇ . 
ବଞ୍ଚନ୍ତ । ସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ଲ୍ଵଣ ଦରକାର ଦୁଏ. ଜାଞ୍ତି । ଅଗର ଗ୍ୀଷ୍ପ୍ତାନ 
ଦେଶ, ଦେଦ୍ରୁ ବହ୍ଧଭ ଝାଲ ନ୍ଗଦ୍ରେ { ଏହୀ ସନ୍ଦ୍ୂଭରେ ଦେହ୍ରେ 
ଥିକା ସୋଡ଼ଅମ ଗୃଲଯାଏ  ! ଭାଦ୍ରାର ପୂରଣ ନଡିତ୍ଵ ଆମର ଲବଣ 
ଅବକ୍ଯକ | 

ଦେଖି ଲୁଣ ଖାଇଲେ କଂଣ ଦୁ ଏ ୨—ଲ୍ଣ ଅକଣଂକ, 
ଏହ୍ବା ବୋଲ ଏଥୁରୁ ବେଖିଗୁଡ଼ାଏ ଖାଇବା ଖର । ମ୍ୟାକୁ କସ୍ତାର୍‌ସନ୍ତୁ 
ସାହେବ କହ୍ତ ଯେଉ ମାନେ ସ୍ତ ଖାନ୍ତ ସେମ୍ପାନଙ୍କର ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଲ୍ଖ 
` ଖାଇବା ଉ୍ବରଭ । ଲ୍‌ଣ ଅଧୁକ ଖାଇଲେ ଦୂ ନଯଲ୍ର ଖଗ୍ଵ୍‌ପ ହୋଇଯାଏ । 
ଏହ୍ବ ଯନ୍ତା ଦୁଇଛି ଅଫ ରଢ୍ତକ୍ସ୍‌ ପଉ ସୃଦ୍ଵଞ୍ଵିରେ ଗ୍ରଣୁଅଛନ୍ତ ଓଁ ଗଇଲା 
ଜନଷ ବାଦୀର କର ମୃଡ ସ୍ପଭରୁଷ ଫୋଷୀାଡ଼ ଦେଉ୍‌ଅରନ୍ତ | ଏ ସନ୍ଧା 
ଯେ୍ଷର୍‌ ଖଗ୍ଵଷ ନ ଦ୍ଧଏ ଅସ୍ତମାନଙ୍କର ଦେଖିବା ଅବଣ୍ଯକ । ହୁଦ୍‌ୟନ୍ତ 
-ସେଉ୍‌ ଶିଗ୍ଵ ପ୍ରଣିଗ୍ଵ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଗ୍ଵରଅଡ଼କ୍କ୍‌ ରକ୍ ଅମଚିକର୍‌ ପଠାଏ ସେନ 
ଶିଗ୍ ପ୍ରଶିଗ୍ଵ ବେଝି ଲ୍୍‌ଣ ପାଇଲେ ଖଗ୍ଵପ ହୋଇଯାଏ | 

 ସୋଉଅମ ଓ ଦେହ ଭିତ୍ତରର ନାଜାପ୍ରକାର୍‌ 

ର ସ ଅମର ˆ ଖାଦକୁ ଗାଣ୍ଡି କରବା ନତିତ୍ବ ଯେଭେଗୁଡ଼ିଏ ରସ 
ଅଇଶ୍ଯକ୍ ସେଥୁରୁ ଅଧୁକାଂଶ ରକ୍ତର କ୍ଟ ଅଂଶରୁ ବାହାରେ | ଯଥା: — 
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୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦୟ 6 ସ୍କାସ୍ଥୁୟ 


ଲାଇ, ଖାକରସ, ପିତ୍ତ୍ରସ, ପ୍ରଚ୍ଟଭ । ଯୀ କସ୍ତତ୍ାରୁ ଯେଉ୍‌ ଦ୍ରାଇଡ଼ୋ- 
କ୍ରୋର୍ବକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ରସ ବ୍ରାହ୍ରୀଘ ଆମର ଜୀ୍ଗ କାର୍ୟୀରେ ସୀଦହ୍ରାୟଯ୍ଯ କରେ 
ଭୀହ୍ବୀର ମୂଲରେ ରହ୍ଧଅଛ୍ଥ ଏହ୍ର ସୋଡ଼ଅସ ଲ୍ଲଣ | 

ସୋଡଅମ୍‌ 6 ଆଧୂ ନକ ଗଚଦଷଣା—ଗ୍‌ଳଶ ବର୍ଷ 
ବୟସରେ ଖାଦ୍ୟରୁ ଲ୍ଲଣରୁ ରମଣ ବଦହ୍ଧଭ କମାଇବା ଡ୍‌ରଭ ବୋଲ 
ଡାକ୍ରମମାନେ କହୁଅଛନ୍ତ । ଏହା ନ କଲେ ରକ୍ପରଟଯ ରଜିଯାଏ 
( High blood pressure } | 

୩। ମାଟଟ୍ରେସସ୍ ମ୍‌ ¬ ଯେଭେଯକାର ଚାବ ଓ ଡ୍‌ଭ୍‌ଦ ଅଛନ୍ତି 
ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଦେହରେ ଏହ୍ର ଧାଢ୍ୁ ଖୁ ଅଲ୍ଳ ମର୍‌ମାଣରେ ଦେଖାଯାଏ । 
ମୁଷାମାନଙ୍କ ଉ୍‌ଷରେ ବକ୍ଷ କର୍‌ ଦେଖା ସାଇଅଛ ଯେ ଶୁବ୍‌ କମ୍‌ ହେଉ୍‌ 
ଅରୁକେ ଏହ୍ର ଧାଢ୍ଧଝକ୍ସ ଦେହର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ନଗିଜ୍ଵ ବାଦ ଦେଲେ ଚଲବ 
ନାନ୍ତି । ଅଧୁକ ମର୍ରିମାଣରେ ଖାଇଦେଲେ ଦେହରୁ କାଲସିଅହତକ 
ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇଯିକ । 


୪ । ପଷଖାସିସ୍ଟମ୍ଭଅମର ମାଂସଷେଶୀ, ରକ୍ରକଣିକା ଓ 
ରକ୍ତର କଳ୍ଚନାୟ୍ତ ଅଂଶରେ ପଷଷସ୍ଥିୟୁମ ରଦ୍ରଅଛ୍ଥ । ସୋଡଅଗମ ଅଧେ 
ମଞ୍ଥାସିୟୁମ ଅଧୁକ ଦୌଇଗଲେ ସ୍ରାୟୁର୍ଵେଗ ଦୁଏ । ଗୃଜ୍‌କ, ଗଦ୍ରମ,ୁ 
ଡାଲ୍‌, ଅନପର୍‌କ୍ତା 6 ଦୁଧରେ ଏହା ଆଏ | 

୫1 ମାଙ୍ଗାନିଜ୍‌ ସଖା ଉ୍‌ଷରେ ଷର୍‌କ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖା 
ପାଇଅଛ ଯେ ଗାଦଯରେ ଏହ ଧାକୁଟି ନ ଥୁଲେ ମୂଷା ଭୀହ୍ରାର 

ଶୀବକୂଖୀନଙ୍କ ଭଵଲରୁଘେ ଦୁଧ ଦେଇ ପଗାରେଳାଦ୍ତି । ଟନୁଷ୍ଯ ଦେଦ୍ରରେ 
ସେଭେବେଳେ ରକ୍ପ କମିଯାଏ ସେଭେରବେଲେ ରକ୍ତ କନ୍ଧାଇକ୍ରା କିନିକ୍କ 
ଲୃଦରାଘଃିଭ ଣିଷଧ ର୍ବେ୍ଗୀକ୍ସ ଦଅସାଏ । ଏହ୍ର ଲଦା ସନ୍ଦ୍ରଭ ଖୁବ୍‌ 
ଅଲ ଅରମମାଣରେ ମାଙ୍ଗାନକ ମିଶାଇଲେ ଏଦ୍ରା ଶାଁଘ ରକ୍ର ଭଆର କର୍‌ “ 
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ଖନକ .ଲବଣ ବହବ 


'ଆର୍‌ବାର ଦେଖାୀଷାଇ୍‌ ଅର୍ଥ । ଷୁଧୀ ବୁକ୍ି କରବା ନମିତ୍ ଏହ୍ୀ ମଧ୍ଯ 
ଦ୍ଦଅ ଯାଇଥାଏ । 
୬ | ଲୁହା 
ରକ୍ତ 6 ଲୁହାର ସମ୍ଟା୍ଷିଓଅମ ଦେହରେ ଯେଦ୍ଟି 
ରକୁ ରନ୍ଦୁଅଛ ଭାହାର ସଲ -କଣିଙ୍ରାର ଥଧୀନ ଦୃଷାଦୀନ 
ହ୍ରେଜ୍‌ଅଛ ଲ୍୍‌ହା । ଏହ “ସଲ୍‌ ରକ୍ୂକଣିକା ଦେହ୍ରର ଗୃରିଅଡ଼େ 
ରୃଲ୍ଲତରୀରୁ ଦେହର ପ୍ରଭ୍ଯେକ ଅଂଶ ଭାହ୍ାର ଖାଦ ଷାଉ୍‌ଅରୁ। 
ଅତ୍ୁଜୀନ ରା ଅକୁସିଜେନ ବାଷ୍ପ ତ୍ସାଙ୍ଗରେ ଅବାରୁ ସ୍ମଲ ରକ୍ତକଣିକା 
ଏହା ଭରି ଆାରୁଅଛ । ଏହ୍ର ଅମ୍ପକାନ ବାଷ୍ପ ବହ୍ରଜ କରେ ରକ୍ତମଧ୍ଯସ୍ଥ 
ଲଦା; ରକ୍ତରୁ ଲଦା କମ୍‌ ଦ୍ରୋଇଗଲେ ଅମର ସମ୍ଚସ୍ତ ଦେହ ଗର୍ବ 
ଦୋଇଙଟିବ । ଦେହରେ ଏହ୍ରୀର ଥର୍‌ମାଣ କାଲସିୟମ, ଷଞାସିୟୁମ୍‌ ଅର 
ଅଧକ ନୁଙ୍ଗୈ ସଭ ( କଣେ ସୁସ୍ଥ ରଡ଼ ମଣିଷ ବେହରେ ବୁଅ ଗ୍ରାମ 
ପ୍ରାୟ ଥାଏ, ), କରନ୍ତୁ ଏହା. ରକ୍ସାଙ୍ଗରେ ନ ଥୂଲେ ରକ୍ତ ଭାବର 
ପ୍ରଧାନ କାର୍ଯ କରୁଯାରିବ ଜାତି । 


ରତ୍ୁଥୂକ୍ତା : ପିଲ୍‌ ଗର୍ଭଣୀ .ଓ ପ୍ରସୂଟ୍ଛମାନଙ୍କର ଏହା ରଶେଷ 
ଆବଶ୍ଯକ । . ଅନେକ ଗର୍ତିଣୀ ସ୍ଟୀ ରକ୍ତସ୍ତନ ହ୍ରୋଇ୍‌ ଫିକା 
ଯଡ଼ଯୀନ୍ତ । ଏହାର କାରଣ, ଗେଞସଦ୍ଯସ୍ତ ତଟ ଣ ଅର୍ଥକୁ ଗଢ଼ା ଦେଉ୍‌ଥ୍ପକା 
ପିଲା ଇଢ଼ିବୀ କମିତ୍ବ ମାର ରକ୍ତରୁ ସାର ନଏ । ଢେଣୁ ହା ଦେହ୍ 
ଶୁଡ଼ିଯାଏ । ରକ୍ତ କମିନି ଦାରୁ ଶୋଥ ବା ଫୁଘ ଗ୍ଵେଗ ଅ୍ତମଣ 
କରେ । ଜଣେ ସ୍ଵୀଲେକର ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ୧୮ ନିଲଗ୍ରାମ୍‌ , ପସବ ଅରେ.- 
୧ ୫.୫ ଜ୍ରିଲଗ୍ରାମ୍‌ ଓଁ ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାରେ ୧୧.୫ ମିଲଗ୍ରାମ୍‌ ଲଦା 
ପଭଦ୍ତନ ଅଆଦଣଯକ । ମାସିକ ରଢୁସ୍ବାର, ଗର୍ଦ୍ଦ 6 ସ୍ଥନୟଦ୍ରାନ ନିମିତ୍ତ 
ସ୍ରୀ ଲେେକମାନଙ୍କର ଏହା ପୁରୁଷଠାରୁ ଅଧ୍ୟୁକଭର ଲୋଡ଼ା ହୋଇଥାଏ । 
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03 ଓଡିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୁ 


ଆସର କେଉଁ ଖାଦ୍ୟର ଲୁହା ମିଳେ ୨ କାଣ୍ଡ ଅ 
ଧଳା, ଗୃଦ୍ଲ, ଧଲା ସଇଦା, ଧଲା ରନ୍ଧରେ ଏଦ୍ରା ନ ଆଏ ¦ ଥାଏ ଅକ୍ଷଭ 
ଓ ଅକ୍ୟଣ୍ରିଅ ଗ୍ୃକ୍‌କଟ ଗୋ ଗହମ ପ୍ରକ୍ସଭ ଶସ୍ରେ ! ଭିଲ 
ଧମଆ, ଗାଗ୍ବୁ ମୂଗ ୟର୍ଵୃଭ ଡାଲ ଓ ପ୍ରତେକ ଶାଗରେ ଏହା ରହଅଛ୍ଥ। 
ପ୍ରାୟ ସ୍ଥଭେକ୍କ ଅଘଦବାରେ ମଧ୍ଯ ଅଛ୍ଥି ! ସ୍ରେଷ ରେଃ କଲ୍‌ଗାରେ ଏହା ଭଲ 
ତ୍ଵବରେ ଥାଏ । ଦୁଧରେ ଲ୍ଵହୀର ଅଂଶ ବେଶି ନାଦବ ସଭ; କନ୍ଧ ଯେଉ୍ଟି 
. ଝିକକ ଅଛ, ତାହାକୁ ଦେହ ଭ୍‌ଲ ଭୁବରେ ଗ୍ରହଣ କରଷାରେ '। ଏହା 
' ସାଇଗରେ ଅସୁମାନନକ୍କର ମନେ ରଝିବାନ୍ୁ୍‌ ହେବ ଯେ ଅକୈବ ( ଯାହା 
ବନ ଥିବା ଧଦ୍ରାର୍ଥରୁ ଅସେ ନାହି ) ଲ୍ହା କସ୍ଚା ଲ୍‌ଦା ଦତସ୍ତୃକର 
କରୁ ଖାଇଦେଲେ ଅମର ଉକ୍ତ ଧାରୁର ଅସ୍ତ୍ର ପୁରଣ ହୋଇ ପାରିବ 
ଜା୍ତ୍ର । ଏହା ଏଥର ସ୍ତ୍ଵବରେ ଦେହ୍ରକ୍ସ ଯିବା ଜ୍‌ରଭ ଯେ ଦେହ୍ର ଭାହାକ୍ସ 
ଗ୍ରହଣ କର୍‌ ଆାର୍‌ବ.। କୌଣସି ଜାବର ରକ୍ତ ପିଇ ଦେଲେ ମଧ୍ୟ ଅମର 
ଭକ୍ତ ବଢ଼ିଥିବ ନାହି ¦ ଦୁଧ ଓଁ ଲ୍‌ହୀ ଭସ ଏକାଠି ବ୍ଯବହୀର କର 
ରକ୍ରସ୍ସନଢା ଉଉଣାଦ୍ରୋଇ ଖାର ନାହି । ଲଦା ଭ୍‌ସ୍ଧ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯ 
ଯୋଗ୍ଯ ପନ ରସ ସହ୍ରଭ ଦେବାରୁ କାମ ଦେଖାଇ ଆରସ । ଯେଭେବେଲେ 
ରକ୍ତସ୍ସନଭା ବଡ଼ ସାଘୀଂଭକ ଦ୍ଧଏକୁ ସେଭେବେଳଲେ ଲେଲ୍ଲର କଲ୍ଲକା 
( Liver ) କା ଖାଇବୀଲ୍‌ ଦଆଯାଇ ଥାଏ । କଲ୍ଲଜାରେ ରହୁଭ ଲ୍ବହୀ 
ସାଲଢା ଦ୍ରୋଇ ରହ୍ରଥାଏ | ଯେଉ୍‌ କଲା ଗୁଡ଼କ୍ସ ସଭ୍ଯ ଲ୍ଲେକ ଦେଖିଲେ 
ଛ୍ରେଥ ଛଅ ନଣ୍ତା ଅକାନ୍ତ, ସେହ୍ର କ୍‌ଗିଞ୍‌ କଲା ଗୁଡ଼ରେ ବହ୍ଧଢ ଲ୍‌ହା 
ଲେ, ଧଲା ଚିନରେ କୌଣସି ଧାର ଏଛକ୍ୁଏ ହେଲେ ନାନ୍ଦ୍ର 


ଜୀବନ୍କା ଓ ଲୁଦ୍ରୀଓ ଅହେ ଲ୍‌ହା ଥିବା ଗାଦ୍ଯ ବହୁଭ 
ଖାଇବା, କରୁ -ଖାଦରେ ଯଦ କଂ ଖ” ଗ” ଓ “ଙଂ ଜାରନକା ନ 
ଥିକ, କାଲ୍‌ସିଅମ୍‌ ନ ଥୁବ ଓ ଲତ୍‌ର ବୀ ` କଲଜାରୁ ଏକପ୍ରକାର ସ୍ପାବ୍ 


ବାହାରୁ ନଂ ଥୁବ, ଭେବେ ଦେହ ଖାଦରୁ ଲହ ଗ୍ରହଣ କର୍‌ ଷାର୍‌ବ 
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ଖନ୍ଧକ ଲ୍‌ବଣ ଜୁ ତ 


ଜାନି । ଅର ଗ୍ଵଦ୍‌କର ସ୍ବଭ, ଗଜାସୂଗ, ଶାଗ ଓଁ ଚଃଣିରୁ ( କଞ୍ଚାନ „ 
କଲାଗୁଡ଼ ଓଁ ଢେନ୍ତୁଲରୁ ) ଆଖେ ଏ ଗୁଡ଼କୁ ସର୍ଧୁ ଆଇ ଷଆାରବା 
କୋଇଲେଖୀ .ଷନର ଭସ ସହଦ୍ରଭରେ୍‌ ସୀମ୍ଭାନଯଯ ଲଦା ଦ୍ଧ 
' ଯୋଗକର୍‌ ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ରକ୍ୁହ୍ଘନଢ଼ା ଜ୍ଣୀ ହେବାର ଦେଖା ଯାଇଅଛୁ | 
` ୭ । ଭତମ୍ଟ। ଆମ ଦୈହରେ ଉସତ୍ତା ଜିଲେ, କର୍ତୁ ଏହାର 
ଅର୍ମ୍ଭାଣ ନଭାନ୍ତ କତ୍‌ ! ରଲ୍ପସ୍ମନଭାୀ: ନମିତ୍ଵ ଯେଡ୍‌ଠାରେ ଖାଲ ଲ୍‌ହା 
ବବ୍ରଦ୍ାର କର ରକ୍ତ ଅସୁନାଦି, ସେଠାରେ ଲ୍ବହ୍ଧା ସାଙ୍ଗରେ ଗୂଚୁ କଟ୍‌ 
ଅଭ୍ତମଭାଣରେ ଝିକଏ ଉସ୍ଟା ସିଗାଇ ଦେଲେ ସୁଫଲ ସିଲ୍ୁଅଛ । ଦୈହରେ 
ଭମ୍ଭା ଥୁଲେ ଲଦା ସହଜରେ କ୍ଷଙ୍ଵ ହୋଇଯାଏ ନାନ୍ତି । କଲ୍ଲକାରେ ଯେଷର 
ଲ୍ଡ଼ା ଥାଏ, ଢସ୍ଟାରେ ମଧ ସେନ୍ଦ୍ରଷର ଥାଏ, ଅବଶ୍ଯ ଲ୍‌ହାଷର୍‌ ଅଧୁକ 
ଷର୍‌ମାଣରେ ନୁଦ୍ଦୈ । ବଦଧଦନ, ସ୍ଥାୟୀ ଜର୍‌ କସ୍ତା ଅନ୍ଯ ଗ୍ଵେଗ' ଷରେ 
ସେଡେରବେଲେ ଦେହରୁ ' ର୍ପ ଶୁଖିଯାଏ, ସହି ଦ୍ୂଲଦଆ କ୍ରସ୍ଚା ଫିକା 
ଦେଖାଯୀଏ, ସେଢେରେଲେ ଗେଣ୍ଡା ମାଂସ ଖାଇ ଅନେକେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଫେର 
ପାଇବାର ଦେଖା ଯାଇ୍‌ଅଛ୍ଥ । ଗେଣ୍ଡା ମାଂସରେ ଲ୍ବଦ୍ରୀ ଓ ଭସ୍ତ୍ୀ ଏକାଠି, 
ରଦ୍ଧୁଅରୁ । ରଭୋଜଉ୍‌ ଜ୍‌ଆସ ( ରଭାଇଗି ଅମାର୍ତାସ୍ଯା } ଭନ ଓଡ଼ିଅର୍ଣୀ 
ଗେଣ୍ରେଇସୁଣୀ ( ଗେଣ୍ୀ ) କୃ ରଢୋଉ ଖିଠାସ୍ତେଗ ଦେଇ ବଲରେ 
ଅକ୍କାଇ ଦେଇ ଆସେ । ଏ ସମୟରେ କଦଧଭ -ଗେଣ୍ଡା ଜନ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ ! 
ସସ୍ଵଇଉଃ ପିଭୀ ଶୁଖୁଆ ପର ସେ ଗେଣ୍ରା ମଧ୍ୟ ଖାଜ୍‌ଥୁମ୍ । ସେ ଯାଡ଼ାଠାରୁ 
ଉ୍‌ଷକାର୍‌ ପାଉଥଙ ଭ୍ଭୀକୁ ମୁନା କରୁଥତ । ସେଉ୍‌ ପ୍ାର୍ଣୀମାନଙ୍କର 
ମେରୁଦଣ୍ଡ ନାନ୍ଦ୍ରଚ ସେମାନଙ୍କ ମାଂସରେ ଭସ୍ମ ପ୍ରାୟ ଥାଏ । ମେରୁଦଣ୍ୟୁକ୍ତ 
ଜାଦ୍ତମ୍ଭାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଅଧକ ଲ୍ବଦ୍ଧା ଥାଏ । ଦେହର ନମିଞ୍ବ ଭସ୍ତା ୃଟ୍‌- 
କମ ଦରକାର | ସସ୍ବବଭଃ ସେଥର ନମିତ୍ତ. .ବ୍ରାଦୁଣ . ହାଉରେ ସୁଜା ସୁଦ, 
'ଲ୍ଗାଏ ନାନି, ଲଗାଏ ଭ୍ରସ୍ତା ସ୍ୃଦ ଏଟଂ ଧର କାର୍ୟାରେ ଭସ୍ତା ପାନୀ 
ବ୍ୟବହାର କରେ । ଦସ୍ତା ମଧ ନାନାପ୍ରକାର କାବାଣୁନାଶକ । 
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ନ୍‌ ୪ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସମାସ 


ଉତମ୍ବ।,ଚକଉଁ ଖାଦ୍ଯଚର୍‌ ମିଲେ—ପଥାଣୀର କଛ୍ଧକା' ବା 
ଯଦୁ , ବାଦାମ ଡାଲି ଜାଟୟ ଗାଦ, ଅଷଭ ଗଜଲ, ଗହ ତ୍ଵେଣଣ 
ଛର୍ତଲ ଉଃକୀ ଅନ ଅର୍‌ବା. ଓ ଶାଗରୁ ଦେହ ଷାଇଁ' ଉ୍ଚା ନିଲେ । 


FI ଆଇଓିଡ଼ି ଜ୍‌ (10) —ଏହ୍ର ଧାରଭୁଃି ଅମ ଦେହ 
ଜଗିତ୍ସ କଡ଼ ଦରକାର, କରନ୍ତୁ ଦେଦ୍ରରେ ଏହାର ଅର୍‌ମାଣ ଏଭେ କମ୍ପ . 
ଯେ ଖାଲ୍‌ ଅଖିରେ ଏଦ୍ରା ଦେଖି ହ୍େବନାନ୍ରି । ମନୁଷ୍ଯ ରକ୍ପରେ 
ଏକ କୋଃଝି ତ୍ଵଗର୍‌ ଦୁଇ ସ୍ଵଗ କେବଳ ଅଇ୍‌ଓଡ଼ିନ୍ୁ ଅଛ୍ଥ ବରୋଲ୍ଲ ଜଣା 
ଯାଇଅଛି । ଆମେ ଯେଖଭେବରେଳେ ନଲ୍ରେଅ ଭୋକ୍ସୀ କସ୍ଟା ପାଣି ଷିଭ୍ି 
ଭଣ୍ଡାର ଯେଜ୍ଵ' ଗଣଶ୍ଚିଷର୍‌ ଦ୍ରାଡ଼ଟ ଉ୍‌ଷରକ୍ୁ ଯିବା ଅସିକା କରେ, 
. ଇଂରେକରେ ଯାହୀରୁ Adam’s Apple ବୋଉ କହନ୍ତୁ ସେହ 
ଦ୍ଧାଡ଼ର ଦୁଇଷାଖରେ ଗୋଝିଏ ଗଣ୍ଡ ଅଛ୍ଥ । ଏହଦ୍ରୀଲୁ ଇଂରେକ୍ରେ ଥାଇ- 
ରସ୍ଟେଡ୍‌ ଗ୍ରାଣ୍ଡ “କହନ୍ତ | ଦେଦ୍ରକୁ ସୁସ୍ଥ ସଲ ଓ ଢେଜୋମସ୍ କରିରୀ 
ନ୍ଧଗିତ୍ତ ଏଦ୍ର ଗଣ୍ଡର କାର୍ଯା ଅସ୍ାଧୀରଣ ଅଞ୍ତେ । ଯେଉଁ ଅଣ୍ଠିଭମାଜେ ଏ 
ରଷସ୍ଟରେ ଦଶେଷ ଚର୍ଚ୍ଚା ଓଁ ଅନୁସଲ୍ଲାନ କରଅଲନ୍ତ୨ୁ ସେହାନେ କରନ୍ତ 
ନ୍ଧଅଁ” କଲ୍ପ ଉଠିବା ବମିନ୍ସ ଘବ୍ରଜ ଯେଷର୍‌ ଦରକାର, ଆମ ଙ୍କାବନ ଆଁ 
ଜଲ ର୍ହୁଦୀ ଜମ୍ମିତ୍ଵ ଏହ୍ର ଥାଇରସ୍ଟେଡ଼ ଗଣ୍ଡର କୀର୍ୟା ସେନସର୍‌ 
ଦରକାର । ଏହ୍ର ଗଣ୍ଡଭୁ ଥାଇରକ୍‌ସିନ୍‌ ନାକ ଏକପ୍ରକାର ରସ 
{ Hom Hormone ) ବାହ୍ୀର୍‌ ଦେହର ରକ୍ ସ୍ଵୋଢଭରେ ଭିଶେ । 
ବୈଳ୍ଧନକମାନେ କ୍ହ୍ମନ୍ତ ଏହୁ ଆଇ ରକ୍‌ସିନ୍ଧ ରସ ଯାହ୍ବାର ସେତେ ଭୂଲ୍‌ 
ଢାହ୍ରୀର ରଦ୍ଦ , ରରଗ୍ର ଶୁ ଓ ଜ୍ସାହ 'ସେଭେ ଭ୍ଲ | ଆାଇରକ୍‌ସିନୁ 
ରସର ସଥନନ ଞ୍ପାଢୀଲ ¢ ଦ୍ରେଉ୍‌ଅଛୁ ଏହ ଆଇଓଡ଼ନ୍ୁ | 

ଚକେଉଁଠାରର୍‌ ମଲେ ୨—ଏହ ଧାଭୁର ପ୍ରଧାନ ଉସ ହେଉ୍‌ଅଛ୍ତୁ 
ସମ୍ପଦର । ଏକ ସାସ୍ପଦକ ଜ୍‌ଭ୍୍‌ଦକ୍ସ୍‌ ଷୋତ ଢୀଦ୍ରାର ଖାଉ ଶରୁ ,ଅଇଓଡ଼ନ୍‌ 
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ଖନିକ ଲ୍‌ରରଣ ହ୍‌ ତ 


“ବାହାର୍‌ କର୍‌ଯାଏ । ସମ୍ପଦ୍ର ନକଞଞ୍ପ ସ୍ଥାନରେ ଗଛ୍ଥ ଅନ୍ଧ ଅନ ଷର୍‌ବାରେ 
ଏହ୍ରା ଆଏ ! ସମପଦ୍ର ଠାରୁ ସ୍ଥାନ ଯେଭେଦୂର ହ୍ବେବ, ସେ ସ୍ଥାନର ଗଳ 
ଶନ୍ନ ଗନ ପରଦାରେ ଏଦହ୍ରା ସେଭେ କରିଯିକ । ଦୁମାଲୟ୍ବର୍‌ ପାଖ ଅଖ 
-ଯାଗାରେ ଲ୍ଲେକମ୍ମାନଙ୍କର ଗଲଗଣ୍ଡ ନୀମକ୍ର “ ଗ୍ଵେଗ ବହୁଭ ବେଶି 
- ଦେଖାଯାଏ । ଏଦ୍ରାର କାରଣ ହ୍ରେଉ୍‌ଅଛ ସେ ସ୍ଥାନର ମାଝିରେ ଅଇ୍‌- 
ଡନ୍‌ ନାତି । କଡ଼ଲଭ୍‌ର ଢେଲ ପ୍ରର୍ଟଭ ସ୍ୀସୂଦ କ ମାଛର ଢେଲ ସେଠାର 
ଏଲଲେକମମାନଙ୍କ ଖାଇବାକୁ ଦଅଯାଇ ଉ୍‌ଅକାର ଜିଲଅରୁ । ସମପଦ୍ର ମୀଛରେ 
ଏଦ୍ରା ପଥେଷ୍ଟ ଥାଏ । . ପ୍ରଭନ୍ଦନ ଆମର ଏହ ଧାଭୁ ଯେଉକ୍ ଦରକାର 
ଅମେ ଢାଦହ୍ରା ଶାଗ ଓଁ ଫଲରୁ ଷାଇ ଥାଜ୍ଵ ¦ ଅର୍‌ସ୍ତ୍ରାର ଧୀର ଫରଫର 
ସମପଦ୍ଧ ଲ୍ଵଣରେ ଏହା ପ୍ରାସ୍ଟ୍‌ ନଥାଏ, ମାଝଆ ସସୃଦ୍ଵ ଲ୍‌ଣରେ ଏହ୍ଵା ନିଲେ 1 ` 
ଲବଙ୍ଗ, ଅଦା ଓଁ ଗୋଲମର୍୍‌ରରେ୍‌ ଏହା ରନ୍ଦୁଅଛୁ । ରସୁଣରେ 
ଅଇଓଡ଼ନ୍ସ ବହ୍ଧଭ ଅଛ । ଏକ ଏକହ୍ରଜାର ଗ୍ରାମ ରସୁଣରେ ୧-୯ 
ନିଲଗ୍ରାମ ଥାଏ । 

` ଅସ୍ବେମମାନେ ଏହ୍ରା ଅନ୍ଯ କୌଣସି କହରେ ଅଜ଼ିନାହ୍ଂ କଳା 
କୌଣସି ରଶେଗଷ୍ତଙ୍କଠାରୁ ଶୁଣିଜଥୂଲେ ମଧ୍ଯ ଅନ୍ଧୁମାନ କରୁଅଛୁ 
ଯେ ଅମର କ୍ଛୁଲସୀରେ ଏହ ଧାଢୁ ରନ୍ଦ୍ରଅଛ । ଢଜ୍ୁଲସୀ ଟାଲ ଗଲ ଲଗ୍ଣ 
ହୋଇ ଲଗାଇକା 'ବଧ୍ୟ ଯେ ଅମ ସମାଜରେ ଅଛ ଢାଦହ୍ାର ହଲରେ 
ସମ ୍ତଭଃ ର୍‌ଦ୍ରଅଛ୍ଥ ଏହ୍ରାର କଯବହ୍ୀର ଥାଇରସଡ୍‌ ଗଣ୍ଡକୁ ମକୁ 
କରବା ପାଇଁ” । ଏହ ଗଣ୍ଡ ସୁସ୍ଥ ସଲ ରହ୍ଥଲେ ସମସ୍ତ ଦେହରେ ଭେକ 
ରହ୍ବବ ବୋଲ ଏ ବଧାନ କର୍ବଯାଇ୍‌ ଥୁଦ୍ତୀର ସମ୍ଭବ । ଭ୍ୁଲସୀକ୍ୁ୍‌ ଗ୍ଟେଦାଇ 
କର୍‌ ଖାନ୍ତ ନାତି, ଏହାକୁ ୍ାଣି ସହଜ ଭୋକ ନ୍ଦଅନ୍ତ ଏର 
-କରଵାରେ ଏହା ଆଇ୍‌ରୟୃଡ଼( ଗାରେ ଅନେକ ସମୟରେ ଲମଖି ରହେ । 
-ଏ ସସ୍ଟ୍ଚରେ ବୈଜ୍ଞାନକ ଅନୁସଳ୍ତାନ ହେବା ଜ୍‌ଗଢ । 
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୧ ୧୬ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ 


ଥାଇରସ୍ଟେଡ଼ ଗଣ୍ଡ ନିମିତ୍ତ ଆସନ୍ନ -ସୌରିକ ଆସନ 
ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ସଂଂାଙ୍ଗୀସନ ବୋଲ ଗୋଝିଏ ଆସଜ ଅଛୁ । ଏଥୁରେ 
ମନୁଷ୍ଯ ରଭ୍‌ହୋଇ ଶୋଇ ମୁଣ୍ଡକ୍ସ ଭଲେ ରଖି ଗୋଡ଼ ଦୁଦ୍ରିକୁ ଉ୍‌ପରକ୍ସ 
ଚେକ କାନ୍ତ ୍‌ପରେ ଛିଡ଼ା : ହୁଏ । ଏପର କରବା ସମ୍ମସ୍ତ୍ରେ ଦେଦ୍ରର 
ବର ଦୁଇହାଭ ଜ୍‌ଷରେ ଆଏ { ଏଦ୍ସ ଅସନ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଥାଇ ରୟ୍ଟେଡ଼ ମକଦୁଭ୍‌ 
ଦ୍ୁଏ “ ବୋଲ ଯୋଗୀସନ ବନ୍ର୍‌ରେ ଲେଖୀଅଛ୍ଥ । ଏ ଆସନର ଜାମ 
ରଦ୍ିଅଛି ସବାଙ୍ଗାସନ ! ଆମ୍ନେଜଞାନେ ଅନୁନାନ କରୁଅହୁଁ ସୋଗୀ 
ର୍ବଖିତଭୀନେ କେ କାକ ଜାଣିଥୂଲେ ଏହ୍ର ଗଣ୍ତର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍‌ଅରେ ସମସ୍ତ. 
ଦେହ୍ରର ସ୍ସାସ୍ଥ୍ଯ ନର୍ଭର କରେଃ ତେଣୁ ଏହାର ନାମ ଏମର୍‌ ରଝିଅରୁନ୍ତ !: 
୯ଏ | ଫସଫରସ ଅଜ୍ଞାନେ ପୂବ ଲେଖିଅୁ ସେ ଅମର 
ଦ୍ରାଡ଼ ଓ ଦାନ୍ତରେ ବଦ୍ଧଢ କାଲସିଅମ୍‌ ରହ୍ରଅଛଥ-! ଏଥରରୁ କେହ୍ର ବୁଝିବେ 
ଜାନ୍ଧି ଯେ ହାଡ଼ ଓ ଦାନ୍ତ କେବଳ କାଲସିଅମ୍‌ରେ ଗଢ଼ା ! ଏଥୁରେ 
ଅସ୍ୃଫରସ ମଧ୍ୟ ବହ୍ଧଭ ଆଏ । ଆଞ୍ଚ ଦେହ ନଖଭିତ୍ବ୍‌ କାଲସିଅମ୍ଭ ଯେଷର 
ସେଡ଼ା, ଫସ୍ଟରସ୍‌ ହଧ ସେଦୁଷଦ ଲେଡ଼ା । ଅମ ରକ୍ର ପଧାନ ଉଷା- 
ଦୀନ ଦେଉଛ ଫସ୍ଫରସ । ଦେର ପ୍ରତୟକକୋୌଷରେ (Cells) 
ଅସୁଫରସ୍‌ ରହୁଅଛୁ | ଦେହ ବଜୁଅଛୁ¬ଏହାର ଅର୍ଥ କଣ ? ଦେହ 
ମଧ୍ୟସ୍ଥ କୋଷ ଗୁଡ଼କରି ହଁଖ୍ଯା କେଭେ କେଭେ ଗୁଣ ବଢ଼ି ଯାଉ୍‌ର୍ର 1 
ଅଂସ୍ଫରସ ଦେହ କୋଷର ଧାନ ଜୁଗାଦୀନ ହୋଇଥିବାରୁ ଆମ୍ଭେମାନେ 
ୃଝିଷାର ।ଭୀ ଅମର ଦେହ ନସିନ୍ବ ଏଦ୍ା କ୍ରଷଦଦ ଇେଡ଼ା । କାଲସିଅଂ 
ଯେଉ ଅଦସ୍ଥୀରେ ଶବରର ଗ୍ରହଣ ଉ୍‌ଷଯୋଗୀ ଦ୍ୁଏ, ଫସ୍ଫରସ ସେହ 
ସେହ୍ର ଅବସ୍ଥାରେ ରକ୍ତରେ ମିଶିଥାଏ ! 
କେଉଁ ସାଦରେ ଫସପଫର୍‌ସ ଅଛ '୨ ଦୁଧ, ଛେନା, 
ରନାବାଦୀମୁୁ ଅକ୍ଷର ଗୃଡ୍ବଲ, ଅଖ, ଅଜୟ ଷିଅଜ, ଭଣ 
ଘଖଷେଲ, ସଗ, ବର, ହରଡ଼ ଅନ୍ଦ୍ ଡାଲ ପୋଇଶାଗ, ଦ୍ରଡମିଗୃଶାଗ,ୁ 
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ଖନଜ ଲବଣ ଝତ୭ 


ବ୍ରାହ୍ଵୀଶାଗ ପ୍ତଚ୍ସଭରେ ଗିଲେ । .ଦେହ୍ ବଢ଼ିବା ନମିତ୍ଵ ଖାଦ୍ଯରେ 
କାଲସିଅମ୍‌ ଓଁ ଫସଫର୍‌ସର ଅନ୍ୁୁଖାଉ ସମ୍ମାନ ରହ୍ଵବା ଉ୍‌ରଭ । ଏଷରି 
ନଥିଲେ ଦେହ୍ର ଏମାଉଙ୍କ ) ଭୂଲରୁଗେ ଗ୍ରହଣ କର୍‌ଗାରେ ନାଞ୍ତି | 
ଫସ୍ଫରସ୍‌ 6 ଫାଇଝିଜ୍‌ (Phytin) — କେଢେକ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଝସ୍‌ଦରସ୍‌ ସହ୍ରଭ ଫାଇନ୍‌ ନାମକ ଗୋଃଣଏ ଅଦାର୍ଥ 
ଥାଏ । ଢୀହା ଆମ ଘେଞରେ ହଜମ ନଜ ହୋଇ ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ସାଙ୍ଗରେ 
ଆସିଅବା କାଲ୍‌ସିଥମ୍ତରୁ କହ ସ୍ଵାଙ୍ଗରୈେ ଜେଇ ମଲ ସହ୍ରଢ ଗୃ ଯାଏ । 
କେବଲ କଦଳୀ, ସେଉ୍‌ ଓ ଥିଅକରେ ଯେଜ୍ତି ଫସଫରସ ଥାଏ 
ସେଥୁରେ ଏଦବ ଫାଇଝନ୍‌ ଜାଡ୍ମି । ବଘଇଆଜୁ ଓ କାମୁକୋକରେଂ 
ଯେଉ ଫାଇ୍‌ଝକ୍‌ ଅଛ୍ଥ ଢାହ୍ରାର ଷରମାଣ ମଧ୍ଯ ଖୃଦ୍‌ କମ୍‌ ଅଞ୍େ | 
ପ୍ରଧାନ ନଅଟି ଧାଭୁ କଥା - ଆମ୍ଭେଖାଜେ ଏଠାରେ ଅଲ୍ଲେଚନା 
କରଅଟୁଁ । ଏନ୍ସ ନଅଛଂ' ମଧ୍ୟରେ କାଲସିଅମ , ଫସଫରସ୍‌ , ଲଦା G: 
` ଆଇଓଡ଼ନ୍‌ ଅସର ସ୍ମାସ୍ଥୟ ନସିତ୍ଵ ରଶେଷ ଅବଶ୍ୟକ, କନ୍ତୁ ଦୁଃଖର କଥା 
ଏହ୍ବ ଗର୍‌ ଆମର ସାଧାରଣ ଖାଦରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରରହାଣରେ ଜ ଥାଏ । 
ଯମ୍ମୀ ଗ୍ଵେଗରେ କାଲସିଅ୍‌ , ସ୍ଲାୟଵଦକ ଦୌଙ୍ବଜ୍ଞରେ ଅସ୍‌ଫରସ୍‌ ଓଁ 
ରକ୍ତହ୍ନାନଭାରେ ଲ୍ବହୀଦ୍ଦୂଲ ଖାଦ୍ଯ ପଥ“ ଅଃ ! 
` . ଏହ୍ନୀ ଅଭ଼ି ପାଠକ ଷାଠିକାହ୍ାନେ ଷଗ୍‌ର୍‌ ଯାରନ୍ତ ଖାଇଲବେଲେ 
ଏଭେ କଥା କ୍ରଏ ମନେ ରଡ୍ଜି ଆର | କେଵଲ ଖାଦ୍ଯ ଦାର୍ଥରେ କେଉ୍ଲି 
. ଧୀର କେଭେ ଅର୍ହାଣରେ ଅର ମନେ ରଖିବା କଠିନଃ ବରଂ ଅସମ୍ଭବ । 
ଖାଦ୍ୟରେ ଯଦ ଅକ୍ଷଭ ଗଲ କ୍ର୍ଠୀ ଅଷଭ ଶସ, ଦୁଧ) ସବ୍ଧୁକଶୀଗ, 
ରିବା ଏବ ପାରଲ୍ମ ଫଲ ଥାଏ ଏଙ୍କ ଢାହା ଗୁଳକୀରେ ଦେଣ ¢ ଖଗ୍‌ଷ 
ହୋଇ ନଥୀଏ, ଭେରେ ମନେ କବାକ ଦ୍ରେବ ଯେ ସେନ୍ଦ୍ର ଖାଦ୍ୟରେ 
ସ୍ଥୀାୟ ସବ୍ଧ ପକୀର ଧାଢୁୁ ସରଧ ପ୍ରକୀର ଜୀବନ୍ତ କା ଓ ସବ୍ଧ୍‌ ପ୍ରକାର୍‌ 
ସାର୍‌ ରନ୍ଦୁଅଛ୍ଥ 1 
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ଏକାଦଶ ଅଧ୍ଧାସ୍ 


ଶ୍ଡେଭତସାର ( Carbohydrate ) 


ଆମ ଦେହ୍ନ ଇଞ୍ଜିନ୍‌ ଷର୍୍‌ ଗୋଝଏ ଯନ୍ତ୍ର ¦ ରେଲ୍‌ଗାଡ଼ କ୍ରମ୍ବା ମର 
ଗଜ଼ ବା ଓ ଚଲେଇବା ନଗିଞ୍ଵ୍‌ ଯେଧର୍‌ ଲ୍ଵହା, ଲସ୍ମାଉ, କୌଇସ୍ପ, ଆଣି ଓ 
` ତେଞ୍ପୋଲ ଦରଙକ୍କାର, ସେଦ୍ରଷର୍‌ ଅମ୍ଭ ଦେଦ୍ର ରୁଷ ଗୀଡ଼କ୍ସ ଚଳାଇବା 
ଛସି୍ବ ଖାଦୟ ଦର୍‌କ୍ରାର | ଖାଦ୍ୟରେ-ଯେଉ୍‌ ଛଅ ପ୍ରକାର ଦାର୍ଥ ଅଛ୍ଥ ଭାହା 
ମଧରୁ ଶ୍ବେଉସାର୍‌ 6 ସ୍ବେଦସାର ଇଞ୍ଜିନର କୋଇଲା, ପଷୀଣି ଓ ପେଷ୍ଠୋଲ୍‌ 
ର୍‌ ହେଦ୍ର ଗାଡ଼କ୍ସ୍‌ ରଲେଇବାରେ ସାହାସ୍୍ୟ କରେ । ପୁତ୍ତିସାଉ, ଧାଢ୍ତ 
ଓ ଜୀବନକା ରେଲ ଓଁ ମରର ଲ୍ଵହ୍ରୀ ଇସ୍ମାଉଷର୍‌ ଦେହ ଗଢ଼ିକାରେ 
ସାଦହ୍ରାଯ୍ଯ କରେ । ଷେଞଷ୍ଟଲ୍‌ ପୋଡ଼ଲେ ଯେଷର୍‌ ମଞର ଗଲେ, ସେଥର 
ସ୍ଡେହସସାର ଓଁ ଷ୍ଟେତସାର ଦେଦ୍ରମ୍ାରେ ଜାଣ୍ଡି ହେଲେ ଅମେ କାମ 
କରିବାର ଶକ୍ତ ପାଇଥୀତ୍ତ । ଚଢଣୁ ଏହ୍ଵ ଦୁଇ ' ପ୍ରକାର ସାରକୁ ଅମେ 
ଜାଳେଣି ଖାଦ (Fuel fonds) କନ୍ଦୁଆ ରଵୀ ! 
ଚଶ୍ଲେଭତସାର କେଉଁ ଖାଦ୍ଯଚରର୍‌ ଥାଏ ୨ ଅମ 
: ଖାଭ“ରେ ଏହୀ ସାଧାରଣଭଃ କେଷ୍ପି ଥାଏ: । ଗଜଲ, ଗହ୍ରମ୍ ପବ, 
ସାଝ୍ରିଆ, ରଜା, ଯୁଆର ଯ୍ରଗ୍ତୃଭ ଶସ୍ଯରେ ଏହ୍ରା ଅଧୁକ ଅରବହାଣରେ 
ନିଲେ । ଗୁଡ଼ ଓ ରନ୍ତ ପ୍ରର୍ଵଭ ହିଠାକ୍ତନସ ହଧଯ ଏଦ୍ର ଶ୍ବେଭସାର ¦ 
ଧଲୁୀ ରନ ବୃଶୁଦ୍ଧ ଷ୍ଟେଭସୀର ଅତ । ଏହାଛଡ଼ା ଡାଲ ଜାଟଗସ୍ଟ୍‌ ଶସ୍ଯ, 
ମୂଲ ଓ ଫଲରେ ଏହ୍ରା କମ ବହୁତ ରହୁଅଛୁ | 
ଶ୍ଡେଭ୍ତ ସାର୍‌ ଚପଞଭିତ୍ତରେ କଗର ଜୀର୍ଣ୍ଣ ତୁଏ କୁ 
ଏ ରଷସ୍ ଆଇ୍ରେରନା କରବ୍ରା. ପୁଟ୍ଂରୁ ଏହ୍ରି ଖାଦର ଗ୍ଵସାୟୁନକ ଗଠନ 
ରତଷୟ୍ବରେ କ୍ରବୁ ଜାଣିକା ଦରକାର । ଶ୍ଟେଉସ୍ସାରକୁ ଶର୍କକଗ୍ଵ ଜାଗ ଖୀଦଯ 
କହନ୍ତ ! କାରଣ ସ୍ତଭ, ରୁଃ, ମାଣ୍ଡିଆ ଯାଉ୍‌ ପ୍ଚ୍ଟଭ ଶ୍ଚେଭସାର ଅଧୁକ 
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କ୍ଷେଭସ୍ସାର ବଚ 


ଥିବା ଖାଦ ଥଝିକ୍ସ ମିଠା ନ ଘଗିଲେ ସୁକ୍ତା ଷେଞରେଭରେ ଏ ଗୁଡ଼ିକ 
ଶେଷରେ ତିଠାଦାର୍ଥରେ ଅରଣଭ ହ୍ରୋଇ ଜାଣ୍ଡି ଦୂଅକ୍ତି । ଏର 
ଜ ଦ୍ରେଲେ ସେ ଗୁଡ଼କ ଗାଣ୍ଡି ହେବେ ନାନ୍ରି । ଯେଗରୁ ଖାମ୍ଭ ରୁଆ 
` ବଜାରରେ ଚଳେ ନାହ୍ତି, କନ୍ଧ ରୁସୀର ଅଙ୍କା ସମସ୍ତେ ଅଗ୍ତହ ସହ୍ରଭରେ 
ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତ ସେଥର : ଆମ ଦୈଦ ଷଶ୍ବେଢସାରକ୍ୁ ଠିକ ସେଦ୍ରର 
ଗରଦ୍ରଣ ଜକର୍‌ ବଳ ଓଁ ଆାଚକରସ ଅଦ୍ରଭ ମିଶୀଇ ଢାକୁ ହିଠା 
` ଅଦୀର୍ଥରେ ପରଣଭ କର ରକ୍ତ ମଧ୍ୟକୁ ଜେଇଥାଏ । ଏହ୍ସ ଟିଠାଦାର୍ଥକ୍ 
ଇଂରେକରେ ଗୁ,କୋଜ୍‌ ( Glucose ) କହନ୍ତି । ଅଙ୍ଗର ରମ୍ଚରେ 
ଏହ୍ର ଜିଠାସଦାର୍ଥ ଆଏ ଏଣୁ ଏହାକୁ ଦ୍ରାକ୍ଷାଶର୍୍ଚରୁ କହ୍ତ । 
ଦେହ ଯେତେବେଳେ ବଡ଼ ଦୁଝଂଳ ଦ୍ରୋଇ ପଡ଼େ ଓ ଗଣ୍ଡ କରବା 
ଶକ୍ତ କସ୍ଚିସାଏ, ' ଡାଲୁରଖାରେ ଏଦ୍ର ଦ୍ରାଷ୍ମାଶର୍କଗ୍ଵ ବା ଗ୍ଣ ଗଧ ,କୋୌଜ୍‌ 
ଖାଇବାକୁ ଦେଇଥାନ୍ତ । କାରଣ ଏଦହାକ୍ସ ଇାଣ୍ଡ କରିବା ବିତ୍ତ 
ଦେହର ଅନାନ୍ଯରସ ଦରକାର ଦୁଏନାନ୍ତ୍ର । ଏଦ୍ରା ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ 
ଯାଇ ର୍ରେ ଜିଷିଥାଏ । ରନ, ମିଷରି କସ୍ପା ଗୁଡ଼ ଏପରି ହଠୀଢ୍‌ ରକ୍ରରେ 
ଟରଶ୍ଧି ରିବା ନାଭ 1. 

କାହିଁ ଲି ୨—ମଭେ“କ ଯୌଗିକ ଦାର୍ଥ ନାନାପ୍ରକାର କନ୍ଧଷରେ 
ଇଆର୍‌ । ଆମେ. ଯେଉ୍‌ ପାଣି ପିଜ୍‌ଅହେଁ ଭାହୀ ଯଦ୍ଦ ଦେଶୀ ବଫଧୁକ୍ଦ 
ହୁଏ, ଭେବେ ଦେଖାୟିକ ଯେ ଏହା ଗରୋଝିଏ ଅଦାର୍ଥରେ ଭଅର 
ଢ୍ରୋଇଜାନ୍ତ୍ରି । ଅଶ୍ରିଭତତାଲେ ଉସ୍‌କ୍ଷୀଂ କର୍‌ଅଛଥନ୍ତ ଯେ ପାଣିର ସ୍ରେଃ 
ସମେ ଅଣୁଗୁଡକରେ ଦୁଇଲ୍‌ସ୍ତୁଗ ଦ୍ରାଇଡ଼୍ରୋଜେନ୍‌ ବାଷ୍ପ ଓଁ ଏକଭ୍ତଗ 
ଅକୁସିଳେନ୍ସ ବାଞ୍ପ  ରହ୍ୁଅଛ । ପବନ ମଯ ଖାଲ୍‌ ଅକ ଜେନ୍‌ରେ 
୭ଆର ନୁହେ । ଏଥୁରେ ନାଇକ୍ପେଜେଜ ନାମକ ଅନ୍ଯ ଏକର 
କାଷ୍ପ ଅଛ୍ଥ ! ସେହ୍ରଷର୍‌ ଗଣ କୋକ ବା ଦ୍ରା୍ମାଶର୍କଗ୍ଵର ପ୍ରଭେୱକ ଅଣୁରେ: 
ଛଅଝି କ୍ରାଙନ ବାରଝି ଦ୍ରାଇଡ୍ରୋକେନ୍‌ 6 ଛଅଝି ଅକ୍ରିଜେନ୍‌ର 
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୧ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ମାସତୁୱ 


ଷରସାଣୁ ଅଛୁ ( Hi „ ୦, ) ¦ କନୁ ଗୁଡ଼ ବା ରନ ଯାହ୍ଧାନ୍ତ 
ଆମେ ଅଖୃଶର୍କକଗ୍‌ କନ୍ଧପାର୍‌ବା ଭାହୀର ପରଭେଧୟକ ଅଣୁରେ କଢାବଂନ 
ପର୍‌ମାଣୁ ଛଅଝି ଜର୍‌ଦ୍ଦି ବାରଝ ଅଷ୍ତ । ଏହ୍ସ ବୀରଃ କାଙ୍କନୟକ୍ତ ଅଣୁ 
୯, , ( H, ଠ ଏ ଛୁଅଛି କାଙଂନ ଯୃକ୍ୁ ଅଣୁରେ ଅରଣିଭ ହୋଇ 
ସାରଲେ ଅର୍ଥାତ୍‌ ଗଧ, କୋଜ୍‌ରେ ଅରଣଭ ହେଲେ ଅହ ଦେ୍ବ ଢାକ୍ସ 
ର୍ରଦ଼ଣ କରବ । ଏଷର୍‌ କରଦୀ ନମିତ୍ବ ଭେହ୍ର୍‌ ଶର୍ତ ଦରକ୍ରୀରୱ 
ଅର୍ଥାର୍‌ ପାଚକ ରସ ତିଣିଲେ ସେ ଦ୍ରାଷଷାଶର୍ଚଚଗ୍ନ ବା ଗ୍ମ,କୋଜ୍‌ରେ 
` ର୍‌ଣଢ ଦ୍ରେବ । ଢେଣଡ ଗୁଡ଼ କ୍ମ୍ବୀ ରନକୁ ଦେଦ୍ର ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ, 
କାମରେ ଲଗାଇପୀରେ ନାଞ୍ଚି ।. ଗୁଡ଼ .ଓ ରନ୍ତ ପ୍ରକ୍ଚତି ଅଣୁଶର୍ଚ୍କଗଵକ୍ 
ତ୍ସ ର୍କ ( disaccharide.) ଏବଂ ଦ୍ଧାାଶର୍କଚଗ୍ଧ ବା ଗ୍ଧ,କୋଜକୁ 
ଏକଣର୍କଗ୍ ( Mono saccharide ) ‘କଦଧନ୍ତ । ଗୃଭ୍‌ଵଲ୍ଟ୍‌ ଗଦ୍ରମ 
ପ୍ରନ୍ଚଭର ଷ୍ଟେଢଭସାରର ଅଣୁରେ ଗୁଡ଼ ଷର ବାରଂହି କକାଙ୍କ ନ ଗରସ୍ମାଣୁ 
ଜ ରହ୍ଧ ଅଦ୍ଧର ଅଧ୍ୟକ "ଅଛୁ. । ଢେଣୁ ଭାହାକ୍ସ ବଢ୍ଗଶର୍ଗ ( Poly 
. saccharide ) କହନ୍ତ । ଗ୍ଣ,କୋଜ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଜାତ ହୁଏ, ଗୁଡ଼ 
କଚା ରନ ( ନ୍ଦିଶର୍କଗ୍‌ ) ସାଙ୍ଗ କର୍ତୀକ୍ସ ହକ୍ରଏ ସଥମୟୁ ` ଘରଗେ । ଭୁ 
କରସ୍କା ରୁଝରେ ଥୂଦ୍ତୀ ଷ୍ଚେଉସାରକ୍ (ଯାହା ବଦ୍ଧ ର୍ର ଜାଟ୍ଟୀୟୁ ଅଃ) 
କାଣ୍ଡ କରକ୍ତୀକ୍‌ ଅଧୁକଭର ସମ୍ଚ୍ଟ ଆବଶ୍ଯକ ଦୁ । 
କାନ୍ଧିକ ? ଅମେ ଯେତେବେଳେ ସ୍ତେଭ କର୍ଠୀ ରୁଝ ର୍୍‌ବାଵ୍କି, 
ଖଝର ଇଲ ଭାହା ସାଙ୍ଗରେ 'ଭିଶେ । ଘଲ ଖାଲ ଗୁଣ୍ଡାକୁ ଗିଲ୍ତଦ୍ରେବା 
ଭ୍ଵଲି ସାଉ୍ଜଅ କରେ ଜାନ୍ତ୍ୃୟ ଖାଇଲିଜ ନାମକ ଏକ ଇା୍ଡିକାରକ 
ଅଦୀର୍ଥ ଭୂ ଘୁଣ୍ଡା ସହ୍ରିଭରେ ଥିଣୀଇ ଦେଇ ଗେଞକ୍କ୍‌ ସିଦ୍ରା ଷୂଟଂରୁ 
ଭ୍ରାହ୍ରାକୁ ଅଲ୍ଟ ଅର୍‌ମାଣରେ ଆୀଝ ଭଭରେ ଗାଣ୍ଡ କର୍ଵଇ ଦେଇଥୀଏ | 
ଏହ ଖଇଲନ ଷ୍ଟେଭସାର ଜାଣ୍ତ କର୍‌କ୍ରା ଛମିଞ୍ତ୍‌ ବଡ଼ 
ଦରକାର । ଏଥରିଆଇଁ କହନ୍ତୁ ଭ୍ଗବୀନଜ ଅମନକ ରଉଶଂନି ଦାତ୍ତ 
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ଶ୍ଚେଭସୀର୍‌ ୍ଝ୍ ହ୍‌ 


-ଦେଇଅଛ୍ତ. ସ୍ତର ଗୁଣ୍ଡା ଖାଦ ବଭ୍ତଶ ଅର୍‌ ଗ୍ବ୍‌ବାହବା ଷାଇଁ' । 
ସ୍ତଭ ଵୀ ଅନ୍ଯ ଶ୍ଟେଭସାର-ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ରଭ ଯେଭେ ଲାଲ 
ନିଶିର ଭାହା ସେତେ ସଦ୍ମକରେ ଚଣ୍ଡି ଦ୍ରେବ ! ଷ୍ଟେଉସାର ଏହ 
ଖଲ୍‌କନ୍‌ ସହ୍ରଭ ନିଶିଲେ ଯେଉ ୨ଦାର୍ଥହ ଦ୍ଧୁଏ ଭାଦ୍ରାର୍‌୍‌ ଜାମ 
ଇଂରେଜରେ ଡେ ନ (Dextrin) ଏବ ,ମଲ୍ଖେଜ୍‌ (maltose) | 
-ଏହା ପୂଣି କ୍ଲୋମରସ ( Pancreatic juice } ର୍ସ ସହୁଭ ସିଶିଲେ ` 
ଗୁ କୋଜ ହୁଏ । ତେଣୁ ଶ୍ଢେଉସୀରରୁ ଟ୍ଲ,କୋଜ୍‌ ବାହାର କରବା ନଳିକ୍ବ 
ଶଲ୍‌ଲନ୍‌ ଓଁ କ୍ଲୋମ୍ଭପନ୍ତର ରସ ଆବଶ୍ଯକ 1 


ଭେକ୍‌୍ତି,ନ୍‌ ପୃ କୀଣ୍ଡି ଖାଦ୍ୟ ଅ6 ୪ ସଲର ` 
:ଷାଲ୍ଲିନ୍‌ ସାଙ୍ଗରେ ବିଷିଲେ ଷ୍ଟବେଭସାର ଡେକ୍‌ଣ୍ଡିନ୍‌ ହୁଏ । ଶ୍ବେଉସ୍ସାରକ୍ସ 
ଖଞ୍ଚା ସୀଙ୍ଗରେ ଳିକିଏ ଉୁଡ୍ବାଷ “ ଦେଲେ ସ୍ୟ ଡେକ୍‌ତ୍ତିନ୍‌ରେ ଅଷର୍‌ଣଭ 
ଦ୍ଲଏ। ଅମର ବୁଡ଼ାଭବଜା, ସି, ଲଅ, ରସ୍ଟ୍‌ଃ, ଲ୍ଵରି ପ୍ରକ୍ତଭ ଏବଦର 
ଡେକ୍‌୍ଡିନ୍‌ରୁଭ ଦାଥ ଅଞଃନ୍ତ । ତେଣୁ ସ୍ତଭ଼ ଓ ରୁଝି ଅଧେଷା 
ଏଗୁଡ଼କ ଝିକ୍ରଏ ଚଞ୍ଚଳ ଙ୍ଡ ହ୍ରୋଇ୍‌ଥାନ୍ତ। 


ଖାଦ୍ୟରେ ଲ୍ଵଳ ନ ମଖ ଲେ କ'ଣ ହେଢ ଓ 
ଭ୍୍ାାହାର ଗୁଣ କପର୍‌ ଜଷ୍ତ ଦୁ ଏ ୨ ଶ୍ଚେଉସାରଯୃକୁ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଘଲ.ନ ମିଶିଲେ ଏଡ଼ା ଆକସ୍ଥଲୀ ମଧ୍ୟରୁ ପେତ୍‌ସିନ୍‌ ନାମକ ଅନ୍ଯ ଏକ 
ର୍‌ସ ଶୋଷିଟେବ । ସୁଞ୍ଗିସାର ( ଯାହା ମାଛ, ମାଂସ 6 ଡାଲ ପ୍ର୍ଟଭରେ 
ଅଧୁକ ଥାଏ ) ଗୀତି ଦେବା ନମିତ୍ସ ସେ ରସ ମିଲ୍କ୍ତ ନାଙ୍ଗି । ସମସ୍ତ 
ଖାଦ ଜାତି ଡେବା 'ରରିଜ୍କ ବଦହ୍ଧଭ ଉ୍‌ତ୍ୂର ହେଛ |. 

 ଲାଲିରେ ଥୁବା ଖଇଲନ୍ତ ଖା ନୁହ୍ଦୈ, ଏହା କ୍ଷାର। ଖା ସ୍ଵଗିଲେ 
ଏହାର ଗୁଣ ନଷ୍ଟ ଦ୍ରୋଇ୍‌ଯାଏ । ଅଧୁକ ଦୁତ୍ଵଖରେ ମଧ୍ଯ ଏହା କଲ 
କାହ ଦ୍ଧଏ ନାହିଁ ¦ ଖାଇବା ସମୟରେ ଅସ୍ତିଲ ଯଥା ସମ୍ବର କମ୍ଚ୍‌ ଖାଇବା 
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ବ୍ଦ ୨ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍ମାସ୍ଥ୍ 


ଭଲ । ଅମ ସମ୍ମାଳରେ ଖାଇ ସାରର ଅରେ ସାଧୀରଣଉଃ ଅନ୍ଚିଳ . 
ଖାଇଥାନ୍ତ ! 
ଏବେ ଅନେକ ଇୋେକ ସ୍ତ୍ବନ୍ତ ଗ୍ୃଜ୍‌ଲ, ଗହ୍ରମ ପ୍ରଭ୍ୃଭ ଷ୍ଟଚେଭସାର- 
ବହ୍ଧଲ ଦାର୍ଥଭୁ କଞ୍ଚା ଖାଇଲେ ଦେହ ଅଧ୍ଭକ -ଉ୍ଷକାର ଆାଇବ 
ମର୍ବସ୍ଥା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଦେଖା ଯାଇଅଛ ଯେ କରଞ୍ଚୀ ଶ୍ବେଭସୀର ଉ୍‌ଥରେ ଖଇଲନ୍‌ 
କୌଣସି ପ୍ର୍ଵଭ ଦେଖାଇ ଖାରେ ନାହି । ରେଣୁ ଗ୍ୃଡ୍‌ଲକ୍ସ୍‌ ସଭ ଓ 
ଗହ୍ରମକୁ ରୁଝି କରି ଖାଇବାର ନୟ୍ଟମ ଆମ ସମାଜରେ ଚଲ ଅସୁଅଛ୍ଥ 
ଜଖୁଦ୍ରାଗ୍ଵ ଶ୍ଟେଉସସାର କଣିକା ଗୁଡ଼କ ଫଲ୍‌ ଡ୍‌ଠେ ଓଁ ଏଦ୍ରା ମଧ୍ଯରେ 
ଷାଚକରସ ସଦୁଜରେ ଅଶି ଯାଇ ଆରେ, ଭେଣୁ ଏହା ଶୀଘ୍ର ଜଙ୍ଗ 
ଦ୍ଧୁଏ PL 
ଆଖୁ ଖକର୍‌, ଗୁଁଡ଼ ଓ ଚନ ପ୍ରଭୁତର ଅଧୁକ 
ବ୍ର ହ୍ବାର୍‌ —ଏହା ଦେହ ଅଭ ଭ୍ବଲ ନୃୁହୈ । ବଗି ଖାଇଲେ ଏଥୂରୁ 
କେଭେକ୍ ଅଂଶ . ଆଦୌ ଜାତ ଦୁଏ ଜାକି ଓ ସୁନ୍ତ ସନଦ୍ଦ୍ୃଢଭରେ 
ଦେହର ମଧ୍ୟରୁ କାଦ୍ରାରଯାଏ । ସମୟ ସମସ୍ଟରେ ଏହା ପାକସ୍ଥରଲ ମଧ୍ଯରେ 
ଦାହ ଜନ୍ତ୍ବାଏ୍ଟ ଅଜଜୀଣ୍ତ ହୋଇ ଅମ ଉ୍‌ପ୍ପାଦଳ କରେ ! ଗ୍ଲୁକୋକ୍‌ 
` କେଣି ଖାଇଲେ ସ୍ତମୟୁ ସ୍୍ତମ୍ବରେ ଅଞ୍ଧ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । କର ଦୁଧରୁ 
ଯେଉଁ ଶ୍ର (Lacioଃ) ବାହ୍ରୀରେ ଡାହା ଦେହ ସତ୍ୟରେ । ଏପର 
କ୍ରରୁ କରେ ନାହି L 
ଜନ୍ତୁ ଖକର୍‌ଗୃଜ୍ଳ, .ଗ଼ୁମ ପର୍ଭଭର  ଷ୍ଟେଉସାର ଏବଂ 
ଶାଗ ଓ ଇରଦା ପଚ୍ରର କର୍ଦଦଣଅଂଶ (Roughage) ଇଂଗଵଜରେ ଯାଦ୍ରୀୁ 
ସେଲ୍ଟସ୍ଲେଜ କଦ୍ରନ୍ତ ସେଗୁଡ଼କ ଏନ୍ର ବଦ୍ଧ ଶର୍କରଗ୍‌ ଷ୍ରେର୍ଣୀର ଅନ୍ରର୍ବଭ । 
ଅମ ଦେହର ମ୍ୟାରେ ଯଦ୍କ୍‌ ସ୍ମ୍ପଭ ଟ୍ଲାଇକୋକଜ (Glycogen) 
ମଧ ଏହି ବଦ୍ଧ ଶର୍ଚ୍ଚଗୁ ଅଞ୍ତେ । ସେଲ୍୍‌ଲୋଜ-ସ୍ଥାତ୍ୁ ଆମ ୟେଃରେ ଜା୍ତ 
ଦ୍ଧୁଏ କାହୁଁ । କନ୍ଧ ଧେଃ ଅଦ୍ବସ୍ତ୍ରାର କର୍‌ବାରେ ଏଦ୍ରା ସୀଦ୍ରାଯ୍ଯ କରେ 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


` ଷ୍ଚେଇସାର ଚ୍ହ୍ଣୀ" 


“ଶାଗ କଢ଼ାଏ ମଲ”ର ଅର୍ଥ ଦ୍ରେକ୍‌ଅଛୁ ଶାଗରେ ଥବା ସେଲ୍ବଲୋକ ଜାୀଙ୍ଡି 
ଦ୍ଏ ନାନ୍ଦ୍ରି। ଭେଣ୍ଟ୍‌ ମଲ ସ୍ମରୁଷ ଏହ୍ରା ବାଦ୍ରାର ଅସେ, ଏହ୍ରାର ଅର୍ଥ 
କେରେହ୍ୈ ଏହା ନୁଦ୍ୈ ଯେ ଶାଗରେ ସାର ନାନ୍ତି ଏବଂ ଏଦ୍ରା କେବଲ 
ମଲରେ ଅର୍‌ଣଭ ଦୁଏ ୮ ଷ୍ଣ ହ୍ରୋଇଖୀରେ ସଯାହ୍ରା ଗାଣ୍ଡି ଦୁଏ ନାଦ୍ତ 
ଭାଦ୍ରାକ୍ସ ଖାଇବାର: ଆବଶ୍ଯକତା କଣ ? ଆମ ଖାଦ୍ଯରେ. ଏଥର 
କେତେକ ଦାର୍ଥ ରହ୍ବଦ ୟେ, ଯାଦ୍ରୀ ଜାଣ୍ତି ହ୍ରେବ ନାଦ୍ଦି,- କନ୍ତୁ ଜାଣି . 
କାର୍ୟାରେ ସାଦ୍ରାଯ୍ଯ କରବ । ସେଲ୍ବଲ୍ଳେଜ କାଣ୍ଡି ନ ହୋଇ ଝାଡ଼ା ସଫା 
କର୍୍‌ବାରେ ସାହ୍ରାଯ୍ଯ କର ଜ୍ନୀଣ୍ଗି ପଦିୟ୍ଠୀଲ୍ତ ଠିକ୍‌ ରଖେ । 

ଅମର ଖାଦସ୍ତଥୁ ସ୍ଵଭ ପ୍ର୍ସଭରୁ ଯେଉ ଗଛ କୋଳ ବାଦ୍ରାରେ 
ତାହାର କେତେକ ଅଂଶ ଅମ ଯକ୍ମତ୍‌ ମଧ୍ଯରେ ଦବଣ୍ରାର ସ୍ମରୁଷ ରହେ । 
ଏଡ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଗ୍ରାଇକ୍ୋୟେନ କହ୍ରନ୍ତ । ଦେହ୍ଥର ଦରକାର ସମ୍ୟ୍ୁରେ ଏହା 
ଗଲ କୋଜ ସ୍ଵରୁଷ ପୁଝି ଫେର୍‌ ଅସି ରକ୍ପରେ ସ୍ରିଣେ ଏଁ ଅସକ୍କୁ ଗକ୍ତ 
ଓଁ ଢାଃଚ ଦେଇଥାଏ ! 

` ଖାଦ୍ୟରେ ଶ୍ଡେଭସାର ଅଧୁକ ହେଲେ କଅଣ 
ଦୁ ଏ ୨ ଆମ ଭଵତରେ ଷ୍ଟେଇସାର .ବଦ୍ଧଭ ରଦ୍ରଅଭ୍ତ | ଏଡୃ ଶ୍ଟେଭସ୍ସାର 
"ଦେହରେ. ଭା ଓ ଶକ୍ତ ଦ୍ଦଏ । ଯେଉ୍‌ମାଜେ କଠିନ ଗୀାସ୍‌ରକ ଅର୍‌୍ରମ 
କରନ୍ତ ସେମାନେ ଏଦ୍ରା ଖାଇ ବେଶ ଜଙ୍ଗ କର୍‌ ନ୍ଦଅନ୍ତ, ଡାଙ୍କ ଦେହ୍ବ 
ସଧ୍ଯ ଏଡ଼ା ଲୋଡେ ! କରନ୍ତୁ ଯେଉ୍‌୍ାନେ ଶାସରକ ଅରକ୍ରମ କରନ୍ତ 
ନାହିଂ ସେମାନଙ୍କର ଏଥିରୁ ବେଶି ଝାଇବା ଆଦୌ ଉ୍‌ରଭ ନୃଦ୍ୈ 
ବଦ୍ଧସୂ ନ “ଗ୍ଵେଗରେ ଠୂନ ବାରେ ଦେହରୁ , ଗୁକୋଜ ଗଲଯୀଏ, 
ଏବଂ ସତା ମିଠା ଘଗେ । ଅୟ୍ଟ୍େଦରେ ଏହାକୁ ମଧୂମେଦ୍ର କହନ୍ତ । 
ଯେଉଁ ` ଗୁ କୋକ ଦେହ ମଧ୍ୟରେ ଜୀତ ଦ୍ରୋଇ ଦେଦ୍କୁ ଶକ୍ତ ଓ ଭା 
ଦେଇଥାନ୍ତା। ଭାୀହ୍ା ରକ୍ରେ ମିଥି ଆାର୍‌ଘ ନାନି; ଭେଣୁ ସୂନ୍ଦ 
କାଞେ ବାଦ୍ରାର୍‌ ଆସି । ଅସ୍ବେମ୍ମାନେ ପୁଝେ କହ୍ରଅଚୁଁ ଯେ କ୍ଲୋମ 
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୧୧୪ ଓଡ଼ିଆର “ଖାଦ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ 


ସନ୍ନବର୍‌ ରସ (Pancreatc juice, insulin) ଣା ,କୋଜକ୍ସ୍ ' ଗରୀଣ୍ଡ 

କରେ | କଦ୍ଧଭଂ ଷ୍ଟେଉସୀର ଖାଇଲେ ଏହ୍ର. ଯନ୍ତ୍ର କାମ କନଲ୍ବ କର ଦୁବଂଲ 
ହ୍ରୋଇଅଡ଼େ, ଢେଣୁ: ଯେତେ ଦରକାର ସେଭେ ରସ ବାହ୍ରାର କର୍‌ 
ଷାରେ ନାହୁଁ ବୋଲ୍‌ ଟୁ କୋଜ ଜାଣ୍ଧ ନ ହୋଇ ମନ୍ଦ a ବାହୀର 
ବଦ୍ଧୁମୂ ନ ଗ୍ଵେଗ ଆରସ୍ଭ୍‌ କରେ । 

ସମସ୍ତ ଜାଳେଣି ଖାଦ୍ଯ (ଶ୍ବେଭସାରଂଗ୍ଟଜ୍‌ଲ, ଗହ୍ରମ ତ୍ଟୃଭ, ଓ 
କ୍ନେଦ୍ସସାର ¬ ଡେଲ, ଘିଅ ପ୍ରଚ୍ଛତ) ଅଧ୍ୟକ ଖାଇଲେ ଦେହରେ ଚଦର 
ବସିଯାଏ । ଭେଣୁ ମଣିଷ ମୋ ହୋଇଯାଏ. । 

ଶ୍ଲେଖସାର ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଗୋଝିଏ ଅତ ଅବଷ୍ଯକ 

କଥା —ସରୁଭେଲେ ମନେ ରଙଝିବୀକ୍ ହେବ ଯେ ଏହାକ୍ସୁ ଚଣ୍ଡି କରବା 

ସିତ୍ସ ଯଥେଷ୍ଟ 'ଖ”ଂ ଜୀରନକା ଦରକାର । 


ଦ୍ଵାଦଶ ଅଧ୍ଧୀସ୍ପ 


ସ୍େହସାର (Fab) 


ଘିଅ, ଭେଲ, ଚଦ୍ଦଠ ଲହରି ପ୍ର ଏହାର ଅନ୍ତର୍ଗର । 
ଘିଅ ଓ ଚରି ପ୍ରାଣୀ ଦେହରୁ ଅସେୱ ଢଭେଲ—ନଡ଼ଆ, ସୌରଷ, 
ଗଵଶି, ମହୁଲ ବାଦାମ ଯର୍ସୃଭ —ଉ୍ଭିଦରୁ ଆସେ । ଆମର ଅଧୁକାଂଶ 
ଖାଦ୍ୟ ଅଦ୍ାଥ ରେ ଏହ୍ରା ସ୍ତଣା ଅଧ୍ୟକେ ରଦ୍ରଅଛି । ଗ୍ଦ୍୍‌କ ଗଦ୍ରମ 
ଡାଲ, ,ରର୍ଟଉରେ ଯାହା ଅଛ ତାହା ଖୁବ୍‌ ସାଜାନଯଯ । ତେଣୁ 
ଅମ୍ଭେମାନେ ଖାଦ୍ୟରେ ଘିଅ କସ୍ତା ଢେଲ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ଥାଜୁ । 

ଏହା ମଧୟ ଏକପ୍ରକାର କାଚଲଣି ଖାଦ୍ୟ —ୟ୍ଟେଡସ୍ସାର 
ଯେଷର୍‌ ଦେଦ୍ରରେ ଶର୍ତ ଓଁ ଭା ଦଏ, ସ୍ନେହସାର ମଧ୍ୟ ସେଥର ଦେଇ- 
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ସ୍ବେଦ୍ସସାର ହ୍ଝ୍ ଞ 


ଥାଏ ¦ ଇରଂ ଷ୍ଟେଭସାରଠାରୁ ଏ ଦ୍ଦଗରେ ଏହୀର ଶକ୍ତ ` ଅଧ୍ୟକ । 
ବାଲେଣି ଖାଦ୍ଯ ସ୍ମରୁଖ ଏହା ୧ଜସ୍ତର ହ୍ରେଲେ ଷ୍ଚେତସୀର ୬ଜସ୍ବର 
ଅଃ | ପ୍ରଷ୍ମି ହୋଇଆାରେଭେନେ ଖ୍ଵଭ ରୁଝି ଜ ଖାଇ ଥୋଡ଼ାଏ ଘିଅ 
ଷିଇ ଦେଲେ ଉ କାମ୍ଭ ଚଲବ ! ଏଦ୍ରୀ ନୁଙ୍ତୈ, ଷ୍ଟେଭତସ୍ସାର ଯେଞ୍ଞରେ ନ 
ଶୁଲେ ସ୍ପେଦ୍ରସାର (ଘିଅ, ଢେଲ ସ୍ତର) ଭ୍ବଲ ସ୍ତ୍ଵକରେ ଇତି ହେବ . 
ନାନି । ଶ୍ବେଉସାର୍‌ ଅଖଷ୍ତେଷା ସ୍ନେଦ୍ରସୀର ଅଧୁକ ହ୍ରେଲେ ଏଦ଼ାର 
` ଶତକଡ଼ା ଏଗାରସ୍ବଗ ନଷ୍ଟ ଦ୍ରୋଇସାଏ । ଭ୍ଵଭରେ ୟେ : ଅମେ ଘିଅ 
-ଖାଉ୍‌ ଏଦ୍ରା ସୌଝିନଅଆ କଥା ନୁଝ୍ତୈ, ସଵଭ ନିତ୍‌ ଏହା ଅଲୁଶ୍ଯଙ୍କି । 
`. ସାଦେବମାରେ କଦ୍ରନ୍ତୁ Bread and butter (ଅର୍ଥୀଭ ରୁଛି ଓ ଲଦୁକ୍ଷି 
ଅରସ୍ପର ଅଚ୍ଛେଦ୍ୟ) । ଆମର ଓଡ଼ିଆ ଉଗ କହେ “ଘିଅ ଦେବ ଭ୍ତ୍ତେ, 
ଝିଅ ଦେବ ଭ୍ଵଭେ ।” ସହସ୍ଟଭ ଶ୍ଲୋକ ମଧ୍ଯ କହୁଅଛ . “ଘୃଭସ୍ସନଂ 
କୃସ୍ତେଜନଂ ।”” ଅମ ଖାଦ୍ୟରେ ସ୍ବେଦରସାର ନଜ ଥୁଲେ ଅମକ୍ସ୍‌ ଘନ ଘଜ 
“ସ୍ତ୍ରକ୍କ କର୍‌, ଅମେ ଭୂଲ କାମ କର୍‌ ଷାର୍‌ବା ଜାଦି । ଷଶ୍ଟେଇସାର 
ଥିକା ସୁଭ ଓ ରୁଛି ବନଧୁତ ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଇବାକୁ ଷଡ଼ବ । ଏହ୍ବା ଦେହର 
ନ୍ଞ୍ପି୍ସ ଦ୍ତଲ ନୁଦ୍ଧେ a 

ଘିଅ 6 ଚଟ୍ବି—ସିଅ ସ୍ପେଦସାର, ରଦ୍ଦ ମଧ୍ଯ ସ୍ପେହସାର୍‌ 
ଘିଅର ଦାମ ବେଖି, ସହଜରେ ମିଳେନା୍ି । ଚଙ୍କିଂ ଶସ୍ତା, ପ୍ଵଭ ସାଙ୍ଗରେ 
ଗିଠାରେ ଏହ୍ରାକସ କବଦ୍ରାର କଲେ କ୍ଷର କଣ ? ଆମ ଦେଦ୍ରର 
ସାଧାରଣ ଉ୍‌ଞ୍ଵପ ୩୬୭” (C) ଅଃ | ଯେଉ୍‌ ସ୍ନେହସାର ଏଦ୍ର ଭାଷରେ 
: ଭରଲ ହ୍ରୋଇଯାଏ ତାଡ଼ାକ୍ସ୍‌ କେବଳ ଆମେ ଦ୍‌ଲକର୍‌ ଜୀଣ୍ତ କର୍‌- 
ଆର୍‌ବା । ` ଲଦୂଣି ଗାଣ୍ଡ ଦେବୀ ନକମିନ୍ସ ୨୬୮” ରୁ ୩୫୧ (୯), 
ଜଡଆ ଭେଲ ନମିଞ୍ବ୍‌ ୨୧” ଡଗ୍ରୀରୁ ୨୪” (୯) ଡଗୀ ଭାଅ ଦରକାର, 
କରନ୍ତୁ ଗୋରୁ ଚର୍ବି ୪୮”.ରୁ ୪୯ଂ (C), ହେଣ୍ଵା ଚ୍ଚ ୪୪” ରୁ ୫୬” 
ଛାପ ଦରକାର କରେ । ଗେଣୁୁ ଏଗୁଡ଼କ "ଆମେ ସହ୍ରଜରେ ଭାଣ୍ଡ 
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୧୧୬ ଓଡଅର ଖାଦ 6 ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


କର୍‌ ଆର୍‌ବା ନାତି ଓଁ ଖାଇଲେ ଦେହ ଖଗ୍ଵଥ ହେବ ! ବସିଥୁବା ସିଆ 
ଓଁ ଜଡ଼ଆ ଭେଲଂ ହୀଭରେ - ଧରଲେ ` ଭରଲଯାଏ। ଯେତ୍ତ୍‌ମାନେ ସିଆ 
ଷାଉ୍‌ନାଦ୍ରାନକ୍ତ ସେମାନେ ଯଦ୍ଦ ଗାଦ୍ରରେ ନଜଡ଼ଆ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କରନ୍ତେ 
ଢେବେ ଖାଦର ସ୍ନେହସାର ଅପ୍ତବ ବଦ୍ଧଭ ପୁରଣ ହୁଅନ୍ତା ଏବଂ: 
କଡ଼ିଆ ମଧ୍ୟସ୍ଥ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସ୍ସାର ଖାଦ୍ୟର ଗୁଣକ୍କ୍ର ଅଦ୍ଧୁର୍‌ ବଢ଼ାଇ ଦ୍ଦଅନ୍ତା †. 
ସୋରିଷତେଲ, ଗ୍ରରିତେଲ ପ୍ରଭ୍ତଭ ଶୀଘ୍ର ଇଣ୍ଡି ଦୁଏ ନାହି । ଏଂ 
ବଷୟ୍ଟରେ ବୈଜ୍ଞନକ ଗବେଷଣା ଦ୍ରେବା ଅବଶଙ୍ଯକ୍ର । 


ସ୍ବେହସାର, ଶ୍ଲେ୍ତସାର 6 ଗୁଣ ସାରର ଜୁଳ୍ଞନା— 
ସ୍ପେହସାର 6 ଶ୍ଚେଢଭସାର ଅମ ଦେଦ୍ର ମଧ୍ୟରେ ଶକ୍ତ ଓ ଢା ' ଜନ୍ତ୍ରୀଏଂ 
ବୋଲ ଆଜ୍ଲେମ୍ମାନେ ମୂଟଂରୁ କହ୍ରଅଚୁ ; କନ୍ଧ ସ୍ଲେହସାର ଏହା ଯେଷର୍‌ 
ଅଲ୍ଲା ଅର୍‌ମ୍ମାଣରେ କରଷୀରେ ଶ୍ବେଭସାର କସ୍ଭା ଞୃଷ୍ଟିସାର ସେର କର୍ଧଓ 
ଆରେ ନାତି । ୧ ଗ୍ରାମ ଶ୍ଚେଭସାର ଢେଦ୍ର ମଧ୍ୟରେ ୪-୧ କାଲର ଢା ` 
` ଲନ୍ତ୍ଵାଇ ପାରେ, ଏକ ଗ୍ରାମ ଧୃଷ୍ଟିସାର ପ୍ରା ଭାହା କରେ; କନ୍ଧ ଏକକ ଗ୍ରା 
ସ୍ପେହସାର ( ଘିଅ କ୍ରମ୍ପୀ ଢଡେଲ ) ଦେହରେ ମୋଡ଼ଲେ ବା ଜାଣ 
ହେଲେ ୯-୪ କୀଲର ଭାଷ ବାହାରଥାଏ। ୧ ରୁଖଙ୍କି ଘିଅ ଏକ ଛକି 
ମାଂସଠାରୁ ୮ ଗୁଣ ଅଧକ ଭରାଅ କନ୍ତ୍ରାଇଆାଏ । ଖୁବ କମ୍‌ ଅର୍୍‌ାଣରେ 
ଜତନତସ ଖାଇ ଦେହ୍ରର ଢାଷତ ଠିକ ରଖିବାକୁ ଇଚ୍ାକଲେ ସ୍େହ୍ସାର ର୍‌ 
ଅଡ୍‌ କେନ୍ଦ୍ର କାମ ଦେଇ ଆରବେ ନାହିଁ, କନ୍ଧ ଏଦ୍ରା ବେଶି ଖାଇଦୂଏ 
ନାହୁଁ କ୍ର ଖାଲ ଖାଇହ ଏ ନାହୁଁ । | 
ଅଇଁଠା ସ୍ଵଭରେ ଘିଅ ଖାଇବ ଜାଦ୍ରି ବୋଲ୍‌ ସେଡ୍ଠି କଥୀଝି 
ଅମ ସମାଜରେ ଅଛ ଭାହ୍ା ବଞଜ୍ଞନାନୁମ୍ଭୌଦ ଷର ଜଣା ଅଡ଼ୁଅଛ ! 
ସ୍ପେହତ୍ସାର ( ଘଅ, ଢେଲ, ଚରି ଷର୍ଟଭତ -) କାହ୍ନାରେ ସତ୍ୁଠାରୁ ଆଗେ 
ଖୌୋଡ଼େ, କିନ୍ତୁ ଥେଞ ଉ୍ରେ ଏହ୍ୟ କୋଡ଼େ ( ଇାୀଙ୍ଗିହ୍‌ଏ ) ସବୁଠାରୁ 
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ସ୍ଡେହସାର ୧୧୭ 


'ଅଛରେ 1 ଥୁଥକୁ୍‌ ୟୁବରେ ଖାଇଲେ ଷ୍ଟେଇସାଉ ପ୍ରଥମେ, ଢୀଦ୍ରା୍ରେ 
ମୂର୍ଷ୍ଠ ସାର୍‌ ଏବଂ ସଟଂଶେଷରେ ଏସ୍ମେଦସାର ତ୍ରାକସ୍ଥଲୀ ମଧ୍ଯରୁ କ୍ଷ ଦାନ୍ତକୁ 
ଯାଇଥାଏ । ଭେଣୁ ଘିଅ ଆଗରୁ ଖାଇଥିଲେ ଭାହ୍ରା (୧) ଗଣ୍ଡ ଦେବାକୁ 
ଅଧୁକ ସମ୍ଭୟ୍ ନେବ ନାହି ॥ (୨) ଷଶ୍ଟେଭସାର ଓଁ ସ୍ଲେଦସାର ଏକନ୍ଦ 
ନ ହ୍ରେଲେ ଭଲ କାଣ୍ଡି: ହୁଏ ନାହିଁ ଏବଂ (୩) ଘିଅ ସ୍ବଭ ଗୁଣ୍ଡୀକ୍ସ 
ରକ୍ସଣ କର୍‌ ସହଜରେ ଭୋକ୍ତା ନଭିତ୍ତ ସାହ୍ରାଯୱ କର୍‌ଥୀଏ । ପ୍ରଥମେ 
ଖାଇଲା ବେଲେ କଣ୍ଡି ଓ ଗଲୀ ଜଙ୍କା ଅନ୍ଦ୍ ଶୃଝିଲ୍ଗ ଅଲସ୍ଥାରେ ଥାଏ । 
ଶୁଥିସ ସ୍ବଭ ସାଲ ସହ୍ରଭ ଜିଶିଲେ ସୁଦ୍ଧା ଅଜେକ ସମୟରେ ଉଣ୍ଡିରେ 
ୟଗିପାଏ ! ବ୍ରାହ୍ରଣମାନେ ଖାଇବା ଧୂଦ୍ଦଂରୁ ଗଣ୍ଡ୍‌ଷ କରନ୍ତ, ଏହା 
କ୍ଲହସ୍ଟାର ଆଦୌ ନୁଢ୍ୈ। ଗୋଝିଏ ବନ୍ଦ ସୁର ଦ୍ରଉକର ରଥୀ ¦ 
ସମସ୍ତେ ଏର୍‌ କରବା ଉ୍‌ରଭ । ସାହ୍ରେବମ୍ମାନେ ଖାଇବା ସୁଟର 
{ Soup ) ଝୋଲ ିଅନ୍ତ | 


ସ୍ଲେହ ସ୍ଥାର 6 ଲଲେସିଥୁନ୍‌ ( Lecithin ) —ଲେସଥୁଜ 
ନାମକ ଏତ ବଡ଼ ଦରକାରୀ ଦାର୍ଥ ଆମ୍ଭର ୨ଡ୍ରିସ୍ଟ୍ର ଓ ସ୍ମାୟୁମଣ୍ଡ୍ଭାର 
ଧାନ ଉ୍‌ଷାଦାଳ ବୋଲ୍‌ ଜଣାଷଡ଼ଅନ୍ । ଏହ୍ରା ଠିକ୍‌ ସ୍ବେହସାର 
:ଲ ଦ୍ରେଲେ୍‌ହ୍ନୈ ସେନ୍ର କ୍ଷେଣୀର ଅଞେ | ଦୁଧ,- ସ୍ବଗଡ଼ାଲ୍‌, ରକ୍ର ଓଁ ଡସ୍ତର 
“ଲୁସୂମରେ ଏହା ମିଲେ ॥ 


ତାପ ଓ ଖକ୍ତ ଦେକାନତଡ଼ା ସ୍ରେହ ସାର୍‌ ଆମର 
ଆଉ କଂଣ କରର ?—(*) ସ୍େଦସାର ଅମର ଝସୁଗୁଡ଼କ୍‌ ଶକୁ- 
“କରେ, (୬) ଦେହରୁ ସହକରେ ଭାତ ଗ୍ରଡ଼ଦଏ ନାହୁଁ, (#) ଚମ ଭଲେ 
-ଗଦ୍ଦପର୍‌ ରହ ଖାଲଗୁଡ଼କ ଭ୍‌ଞ୍ତି କର୍‌ ଦ୍ରଏ : ଓ ଭେଦ୍ଝକ୍ତ ଗୋଲଗାଲ 
କର୍‌ ରଖେ, (୪) ଖାନ୍ଦସରୁ କୀଲସିଅମ ଅଂଶଭକ ଦେହ୍ର ଶୋଷିନେବାରେ 
ସ୍ବାହ୍ଧାଯଯ କରେ, ସ୍ନେହସାର -ଖୀଦସ୍କରେ ନ ଥିଲେ କାଲସିଅମ ଭଲ ଗାଣ୍ଡ 
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୧ହ୍୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ @ ସ୍ମାସ୍ଥୁ 


ହ୍ବେବନାନ୍ଦି; (¥) ଆମ ଭେହୁ ଉଭରେ ଯେଉ୍ଲି ସଲ୍ବଗୁଡ଼କ ଅଛ ଭାହାର: 
ର୍ଦଦାଗୁଳକ୍ ରକ୍ଣ କର୍‌ ରଖେ, ଏଥର୍‌ ରକ୍ଣ ନ ଦ୍ରେଲେ ଏଗୁଡ଼କ 
ଜାନାପ୍ରକାର ଟବାଣୁ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ସହକରେ ଅନ୍ଧାନ୍ଧ ଢ଼ୋଇ ଯିବେ । ଅମେ 
ଯଦ୍ଦ ଖାଲ ଭ୍ଵଭଗୁଡ଼ାଏ ବେଗି ଖାଇବା, ଥେଞରେ ଅମ୍ପ ଦେବ । ଏହ୍ର ଅସ 
ଷେଞରତର ଅର୍ବାକ୍ସ ଖଗ୍ଵପ କର ଦେବ । କନ୍ତୁ ର୍ଦଦା ସଦ ୍ତଲ ର୍ଣ 
` ଅବସ୍ଥାରେ ଥାଏ ସେଦ୍ର ଅମ୍ପ ସହ୍ରଜରେ ଭାର କ୍ର କରଆାରବ ଜାହ଼ି । 
(୬) ଘିଅ ତରବର ପର୍ଣୀଳ ସ୍ପେଦସାରରେ “କ” ଜାବନକ୍ରା ଥାଏ, ଦେହର. 
ଗ୍ଵେଗ ସାଙ୍ଗରେ ଯୁକ୍ତ କରବା କ୍ଷମତାକ୍ସ୍‌ ଏହା କ୍ରଢ଼ାଇଥୀଏ । 


ସ୍ପେହ ସାର 6 ଆଇଓଡିଜ୍‌ (104) ଷ୍ଡସାରକ 
ଗାଣ୍ଡି କରବା ନଖତ୍ିଦ୍ସ ଯେଷର୍‌ “ଖ” ଜାବନକା, ଇନ୍ଧନ, ଇଲସୁଲନୁ ` 
ପତ୍ର ଦରକାର, co ସ୍ପେହ୍ସସୀରକୁ ଭଵଲ୍‌ କରି ଙ୍ଗ କରିର୍ତା 
ନଗିତ୍ତ କଂ ଓ “ଖଂ ତାଇନକା, ଆଇଓଡିନ ଏବଂ ଶ୍ବେଭସୀର ଅବଶ୍ୟକ । 
କ୍ଳୋମ ଯନ୍ତ୍ରର ( From islets of Langerhans ) ରସକୁ 
ଇନସୁଲ୍‌ନ କହଦ୍ରନ୍ତ । ଏଦ୍ରା ଯେଭେବେଳେ ଯଥେଷ୍ଟ ଅର୍‌ମାଣରେ 
ବାଦ୍ରାର ନଜ ମାରେ :ଭ୍ତଭ ବା ଷ୍ଟେଉସାରରୁ ଉ୍‌ଷୂଲ ଗ୍ର, କୋଳ 
ଗାଣ୍ତି ନ ହୋଇ ସନ ବାଷେ ବାହାର ଯାଏ ଏବ ` ବହ୍ଧୱ ନଂ 
ଗ୍ବେଗ ଜନ୍ତ୍ରାଏ ! ସେନସର ଦେଦ୍ରରେ ଅଇଓଡନ କରିଗଲେ ସ୍ଲେହସାର 
ଟାୀଣ୍ଡ ଦ୍ଧଏ ନାନ୍ତି ଏଙ୍କ ମଣିଷ ମୋ ହୋଇଯାଏ । ଆଥାଇ୍‌ରସ୍ତେଡ଼ ଗଣ୍ଡ 
(୧ 9 ୪ ଥୁଷ୍ଠା ଦେଖ) ରୁ ଏହୁ ଆଇଓଡ଼ଜ . ବାହାରେ । କ୍ଲୋମଯନ୍ବର 
ଦୁଙ୍ଗଲଭ୍ରୀ ନିତ୍ତ ବଦ୍ଧସ ନ୍‌ ଓ ଥାଇର୍‌ସ୍ଟଙ୍କ ଗଣ୍ଡର ଦୁଝଂଲଢା ଛରସିନ୍ତ 
ସ୍ପୌଲ୍ୟ ( ମୋଖା ଦ୍ରେବା ) ଆବମଣ କରେ 

ଅନ୍ତଲ୍‌ପେ୫ ଓ ସ୍ବରେହସାର୍‌¬ଦେହ ନମିନ୍୍ର ଚରି 
ଦର୍‌ଢାର ` - କନ୍ଧ ରବି ଯେତ୍ତେବେଳଲେ ଘେ ଉ୍‌ଅରେ ବସିଯାଏ 
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ସ୍ବେଦସ୍ସାର୍‌ ବହ 


ସେଭେରେଲେ ଏହ୍ବା ଦେହର ଉ୍‌ଷଙ୍କାର ନ କର୍‌ ଅଥଅକାର କରେ 
ଯେଭେବେଲେ ହୁଦସନ୍ତ : ଉପରେ ବସେ ସେଭେବେଲେ  ସ୍କାସ୍ଥ୍ଯୟର୍‌ 
. ଅବସ୍ଥା ସାଂଘାଇଭକ ଦ୍ରୋଇ ଜ୍‌ଠେ । ଅମର ଛକ୍ଉ ରୁର ନଜିନ୍ତ୍‌ ମୋ 
ଦ୍ରେବା କଥାଖକ୍ୁ ଆମେ ଅସନ କରୁଁ । ଅମର ପ୍ରବଚନ କହେ “ଗେ 
' ମୋଖା ଗେଡ୍ଲିଖ, ଖାଁ ଦଲବେଦରେଗ୍ଵ ସେଇ” । ହାକ୍ରନି ଓଁ କଡ଼ଲୋକ 
ସଦ୍ଭ ମୋ ଦେବା କଥାଖ ଯେଷିର୍‌ କ୍ଷୀର ସୀଭୁ ଷର୍‌ ମିଶିଗସଣି 
ଅଜ୍ତ୍ମାନଙ୍କର ମନେ ରଖିବ ଜ୍‌୍ରଜ ମୋଖ ଦେବା କଥାଖ ଦେହର 
` ଭଲ୍‌ ଅବସ୍ଥା ସୂଗ୍ଏ ନାଦ୍ତ୍ରି । ସାହ୍ରେବଗାନଙ୍କ ସମାଜରେ ସୋଖରଲଲେକର 
ପ୍ରାୟ ସ୍ଥାନ ନାତ୍ତି । ମୋ , ହ୍ରେବା କଥାଞକ୍ସ୍‌ ସେ୍ମାଜେ ବାଘ ସ୍ରୀ ଅର୍‌ 
ଡରନ୍ତ । କରନ୍ତୁ ଅମେ ଷେଃଵିଏ ବାହାରୁ ନ ଥୁଲେ କ୍ର ବାହାରିବା 
ନମିତ୍ସ ଯର କରୁ । ଅଜଯ କାରଣମଭାନଙ୍କ ମଧରେ ଖୀଦଭଯଯରେ ଂଶଂ 
ଜାବନ୍ଧକା ଯଥେଷ୍ଟା ଜ ଥୁଲେ ମେ ଜରେ ଚରି କସିଯାଏୁ ଏ 
ସସ୍ଟତ୍ତେ ଝମ ଅଧାୟ୍ଟରେ ବଣ୍ଡନା କଗ୍ଵ ଯାଇଛ୍ତ । ଅଲସ୍ୃଅଆ ସେକ 
ସାଧୀରଣଭଃ ମୋଖ ହୋଇ୍‌ଯୀନ୍ତତ ସେମ୍ଭାନେ ନକ: କ୍ରାମ ନ୍ରଳେ 
କରନ୍ତ ନାନ୍ଦ୍ରି- ଅନ୍ଯ ଦ୍ଵାଗ୍‌ କର୍ବନ୍ତ । ତାଙ୍କ ସ୍ତ୍ତର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ବୃଦାନ୍ତ | ଭେଣୁ . ପକୁଭମାଢା ଭାଙ୍କୁ ମୋ କର୍‌ ଏପରି ଗୋଝିଏ 
ସ୍ତର ଲ୍‌ନ୍ଦ ଦଅନ୍ତ ! 


ଭେଲ ଓ ଜୀ ନକ୍କା-ଅମେ ସେତ ତେଲ ଗ୍ଵ୍ତବାରେ 
ର୍ଯବଡ଼ାର କରୁଁ ସେଥିରେ କୌଣସି କୀବନକା ଜ ଥାଏ କେବଲ 
ଘିଅରେ ଏଙ୍କ ମୁଅଘିଅରେ ସବ୍ଧୁଠାରୁ ବେଶି ଆଏ ¦ 


ଆମ ଖାଦ୍ଯରେ୍‌ ସ୍ଵେହସାର ଅତ୍‌ଦ କପର ପୂରଣ 
କର୍ବଯିକ ୨—ଘିଅ ପ୍ରାୟ ଅଧୁକାଂଶ ଲକ ନ୍ତ ଜାନ୍ତି । ଇଲନକ୍ରା 
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* $ ଓଡ଼ିଆର ଖୀଦ୍ରୟ ଓ ସ୍କୀସ୍ଥୁୟ ` 


ଥାଜ୍‌ ଦା ଜଥାଉ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଛନିତ୍ ବେର ସ୍ଲେଦସାର ଆଁରଶ୍ଯକ । ଜଡ଼, 
ରନାଇୀଦ୍ାମ୍ତ ୍୍କ୍ତ୍ଟଭ ଭେଲ୍‌ଅ ଅଦ୍ାର୍ଥ ଅମମ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଧ୍ୟକଭର: ସ୍ଥାନ 
ଷାଉ୍‌ । ସୋର୍‌ଷ ଗ୍ଵଇ ସ୍ମରୁଗ ର୍ଯବହ୍ଧୁଭ ହୁଏ, କରନ୍ତୁ ଏହାର ଦାହଗୁଣ 
ବଡ଼ ଦେଖି । ଭଲ ( ରଶି ) 6 ଗବ ( ଜଡ଼ା ) ମଞ୍ଜି ବଖହୋଲ 
“ଭରକାର୍‌ ସଦ୍ରଭ ଵ୍ଯରଦ୍ରାର କର୍‌ଯାଇ ପାରେ । ଝା୪୫ ବଡ଼ ଗବ 
.(ଵବଡ଼ା) ଗଛ ବାରରେ ଥିଲେ ଏହାର ଫଲ ସକ ଭୋଲଅଣି ବ୍ଧାଯୀଇ 
ଭରକାରରେ ବଦଅସାଇ୍‌ ଆରେ ! ଅମ୍ତେମ୍ମାନେ - ଏହା ଅନେକ ଥର 
ବବଦ୍ରୀର କର୍‌ଅବୁ । 


ନସ୍ଟୋଦଶ ଅଧା 


ପୃଷ୍ଟିସାର ( Prot ) 


ଗଢ଼ାଗି ଖାଦ୍ଯୟ୍ଟେଭସାର ଓ : ଖ୍ଲେହସାର ଦେହ୍ରୁଷ 
ପଞ୍ତର୍‌ର ମେଞ୍ଠୋଲ ଅର କାତ୍ଚ କରନ୍ତ । କନ୍ଧ ପ୍ରୋଝିନ, ସାହାକ୍କ 
"ଅୟ୍ଟେମ୍ମାନେ ପଙ୍କ ସାର ବ୍ରୋଲ-କହ୍ଧ ଖାରଦ୍ୀକୁ ଭେଦ ମରେର ଲଦା 
ଇସ୍ମାଭ୍‌ ସ୍ଵଭୁପ କାମ. ଦଏ । ଏହ୍ରା ଦେଦ୍ରକ୍ସୁ ଗଢ଼େ ଓ ବଢ଼ାଏ । 
{ ୧ ) ସବନକା, ( ୬ ) ଧାଭୁ ଏସ ( ୩ ) ପୁଷ୍ଧ ସାର ଗଢ଼ିବା ଏବ 
-ବଢ଼େଇବା ନମନିତ୍ଵ ଦରକାର୍‌ । ଭେଣୁ ଏ ଭନଵିକ୍ସ୍‌ ଅମେ ଗର୍ମାଣି ଗୀଦ୍ୟ 
କି ଷାର୍‌ବା । ଖୀଦଯଭ୍ଜରଦ୍‌ ଅଣ୍ରିଭତାନେ ଏଗୁଡ଼କ୍ସୁ ( Protective 
fod ) ରକ୍ଷାକାସ ଖାଦ୍ଯ ବୋଲ୍ଲ ନାମ ଦେଇଅଛନ୍ତ । ପ୍ରୋହିନ୍‌ 
ଏ ଶଲଝି ଗ୍ରୀକ୍ପ୍ଵଷାରୁ ଆସିଅଛୁ ୮ ଏହ୍ରାର ଅର୍ଥ ହେତ୍‌ଅଢ, “ଦୁ 
ସଙ୍କଥଧାନ”, ଅର୍ଥାକୁ ଅମର ଖାଦ ମଧ୍ୟରେ ଏହାଠାରୁ କଡ଼ 
-ଷଦୀର୍ଥ ନାନି । 
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ପୁଷ୍ପିସାର ବ୍‌ ୨୧ଝ୍‌ 


ଶ୍ଟେ୍ତସାର ଏଙ୍କ ପୁ୍ଷିସାରର୍‌ ଗାର୍ଥକ୍ୟଶ୍ବେଭସାର 
ଏମେଡ୍‌ଠାରୁ ଅସ୍ତ ସରୁବେଲେ ଏଦ୍ରୀର ଗୁଣ ସମାନ । ଗୃତ୍ଵଲ ଶ୍ଚେଉସାର, 
“ଗଦ୍ମ ଶ୍ଟେଉସାର, ଅଳ୍ପ ଶ୍ଚେଭସୀର ସମସ୍ତେ ଗଲ କୋକ ସ୍ପରୁଅ କାଣ୍ଡି 
ଵୁଅନ୍ତ । କରନ୍ତୁ ଷୁକ୍ଧିସାର ରନ୍ଭ ଶ୍ଲ ଅଦ୍ରାର୍ଥରେ ଭନ ଅକାରରେ 
ଆଏ । ଆସ୍ଲେ୍ମାନେ ଏହାକ୍ସ ଗ୍ରାର୍ଣୀମାନଙ୍କଠାରୁ ଷାଉ୍‌ ଏବଂ ଗର ଷନ୍ଦରୁ 
ମଧ୍ଯ ଯାଇ. ଥୀଉ୍‌ । ଅମ ଦେହ ସେଲ୍‌ ଥୁନ୍ଧିସାର ଦରକ୍କାର କରେ ଭାହ୍ୀ 
“ଅରିକଳ ଏ ଦୁଇଝିରୁ ଗୋଝିକରେ ସୂକ୍ରୀ ଠିକ୍‌ ସ୍ଵରରେ ଜିଲେ 
ନାହ୍ତି। ଢେଣୁ ଅମ ଦେହର ଏଥରରୁ କଛ ସେଥୁରୁ କହ ସଗହ କର ଡାହାର 
"ସାହା ଦରକାର ଗଢ଼ିନଏ । ଞ୍ଷଗ୍ଟ୍ଷା କର ଦେଖାଯାଇଅଛ୍ଥ ଯେ ସ୍ତାଣିକ 
'ଶୁଞ୍ଠିସାରର୍‌ ( ଦୁଧ, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ରା ପ୍ରର୍ଛଭରେ ଯାହ୍ରା ଥାଏ ) 
"ଅଧୁକାଂଶ ଆମ ଦେହସ୍ଥିଭ ଥୃତ୍ତିସୀର ସଦ୍ରଭ ସମାନ । ଅନ ଅର୍ବା ଗୃଉ୍‌ଲ 
“ଡାଲରେ ଥୁବା ମୁଞ୍ଣିସାର୍‌ର ଵଦ୍ଧଭ ଅଂଶ ଅମମ ଦେହରେ ଥୁବା ଧୂତ୍ତିସାର 
ସହତ୍ତ ଖାଅ ଖାଏ ନାହ । ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ ଅମ ଦେଦ୍ର ଏହ୍ର ଷୁଷ୍ଠିସାର 
`ସହଳରେ ସଂଗ୍ରହ କର୍‌ାରେ ଢାଦ୍ରାଭକୁ ଆମେ “ଉପଯୁକ୍ତ ପୃଷ୍ତିସାର୍‌” 
( Suitable protein ): କଦର ଆାର୍‌ବ୍ାଃ ଯେଉଁ ଧ୍ନରୁ ସଦ୍ରଜରେ 
ସଂଗ୍ରହ କର ଆରେ ନାଦ୍ରି ଭାହାରୁ “କମ ଉ୍‌ଷଯୂକୁ” (Less suitable) 
ପୃଷ୍ଟିସାର କହ୍ନଦା । ପ୍ରୀର୍ଣୀକ ଉ୍‌ଅସ୍ତକ୍ୁ ଓଁ ଡୁଭ୍୍‌ିଦ ପୃଞ୍ତ୍‌ସାର 
“କମ୍‌ ଉୁଅଯ୍ପକୁ ଧୁ୍ଜିସ୍ାର ଅଃ । ଏହ୍ରା ବୋଲ୍‌ କମ୍‌ ଜୁଅସ୍ପକ୍ୁ 
ୁ୍ତିସାରର ମୂଲ କମ୍‌ ନୁହ୍ରୈ । ଦୁଧ ମଚ ' ମାଂସ ଷ୍ରର୍ଟୃଭରୁ ଅଖ 
ସେ ପୁତ୍ତିସାର ଖାଉ ଭାହ୍ରା ଅନ ଷର୍‌କାରେ ଥୁବୀ ପୁଦ୍ଧିସାର ସଦ୍ଧଭ 
ମିଚ୍ିଲେ ଅମ ଦେଦ୍ର ଅସ୍ତ୍ର ବେଶ୍‌ ପୁରଣ କ୍ରର୍‌ ଦ୍ଦଅନ୍ତ ¦ ଗଭ୍ରମ ଅଖର୍‌ . 
ୁତ୍ଜିସବାର୍‌ “କମ୍‌ ଉ୍‌ଷସୂକ୍ତ” ଅଃ ! ତୁଲ୍‌ ଭ୍ଵଗ୍ ଗଦ୍ରମ ପୁଞ୍କିସାର ଓ 
ଏକ ଭ୍ତଗ ମାଂସ ପୁଙ୍ଗିସୀର ଏକାଠି ଖାଇଲେ ଢାଦା ପ୍ରାୟ ୩ ଭ୍ତଗ 
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୧9୬ ` ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ମାଂସ ମୃନ୍ତିସାରର୍‌ କୀମ ଦେଇଥାଏ ¥ । ଦୁଧ ମାଇ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡାରା 
ଦାମ୍ଭ ବହଧଭ ବେଖି ! ଡାଲ୍ ସନ ଅର୍‌ଦା ଅକାଣ୍ରିଆ ଗୃଦ୍‌ଲରେ ଥିବା 
ଥୁନ୍ତିସାର ସନ୍ଦଧଭ କଛ୍ଥ ଦୁଧ ଦନ୍ଦ୍ର ମିଶାଇ ସେଥୁରେ ଥୂବୀ କମ୍‌ 
` ଜୁଷପୁକ୍ୁ ପୁର୍ଣ ସାରକୁ ଆମେ ଅଲଟ ଖର୍ଚ୍ଚରେ ଉପରୁ ପୁନ୍ତି ସାର କର୍‌ 
ଷାର୍‌କବୀ । ଦକ୍ଷିଣରେ ଜେଲଗୁ ଭାିଲ ଅନ୍ଦ କାଭମ୍ାନେ ଖାଦ୍ଯ 
ଶେଷରେ ଦନ୍ର ଝିକଏ ନ ଗିଇଲେ ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ପିଣ୍ତ ଦେଙ୍ସ ବୋଲ୍‌ ମନେ 
କରନ୍ତ ଜାତ୍ବି । ଆମର୍‌ ଶାସ୍ତ୍ର କଦଧଅଛତ “ଠ୍ଵେକନାନ୍ତେ ଥିବେଭ୍‌ ଭନ୍ଧଂ 
ଅର୍ଥାତ୍‌ ଖାଇ ସାର୍‌ ଘୋଲଦହ ଥିଇବଃ ଏହ୍ର ଦହ୍ତରେ ଥବା ଉ୍‌ଷଯୁକ୍ର- 
ଷ୍ରତ୍ତିସାର ଭ୍ଵଭ୍‌ ଡାଲ ଓଁ ପନ ଷର୍‌ବୀରେ ଥୁବା କମ ଭୁକ୍ତ 
ୁତ୍ମିସୀର ସଦ୍ଭ ମିଶି ଭାହ୍ରୀକ୍ସ୍‌ ଦେଦ୍ର ନମିତ୍ତ୍୍‌ ଭ୍‌ଷୟବକ୍ତ ଷୁଷ୍ଟିସୀରରେ ` 
ଅର୍‌ଣଭ କର୍ବବ | ଖାଲ୍ଲ ଏଭକ ନୁହ୍ୈ, ଦଦ୍ର ଗାଣ୍ଡି କରିବାରେ ସାହ୍ରାୟୟ- 
କରେ, ଷେଞରେ ବଚୁଥୁଳତୀ ବହୁଭ ଖଗ୍ଵଷ ଇାବାଣୁମାନକ୍ୁୁ ମାର୍‌ 
ଅକ୍ରାଏ । ( ସରଣେଷ ବବରଣ ଜିତ୍‌ ୨୧ ଅଧୀୟ୍୍‌ ଦେଖ । ) 


ତୁଣ୍ଷିସାର୍‌ର ବ୍ପେଷଣ—ସଦୃ ପୂନ୍ମିସାର ସମ୍ମାନ ନଜୁଝ୍ବୈ, 
ଏଦବ ବଶ୍ଲେଷଣ କର ଦେଖା ଯାଇଅଚ୍ଥ ଯେ ଏହ୍ରା ସ୍ଚିଗଲେ ବାଇଶି 
ଦରଲ୍ନ ଅଦାର୍ଥରେ ଅରଣଭ ଡ୍ୁଏ  । - ଏହ୍ବାକୁ ଅମିନୋ ଏସିଡ଼ 
( Amino-acid ) କଦ୍ଧନ୍ତୁ । ଏହାକୁ ଅହେ ଜୈବାମ୍ପ କହି: 
ଆରବା । ଭଲ କ୍ତ ରୁଝ଼ିବା ନମ୍ିତ୍ଵ ଏହି କୈକାଷ୍ଧୁକ୍କ୍‌ ଆମେ ସର: 
ଭଅର ` a ଇଖ ସହକ ତୂଲନା କର୍‌ ଆାରଲା ମରେ ନ 


3 EF. Terroine—“The protein component in: 
the Human diet.” Bulletin of the Health organi 
sation, League of Nations, Septeniber, 1936. 
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 ଷୁଷ୍ିସାରୁ ; ge 


ଅମେ ଗୋଝିଏ ଘର ଗଢ଼, ଝରି, ସେଥୁରେ ଯେଡ୍‌' ଇଃ! ଇଗୁଢ ଭାହରାର: 
ଓସାର ଷାଞ୍ଚ ଇଞ୍ଚ । ଏହ୍ରପର୍୍‌ ସବୁ ଇଖ ଗୁଡ଼ ଯଦ ଷ୍ଷା୍ଚ ଇମଚ ଓସାର୍‌ଆ 
ଦୁଅନ୍ତ ଭାଢ଼ାହେଲେ ରାରଝ ଶୀଘ୍ବ ଗଢ଼ି ହୋଇଥିବ । ଯଦ୍ଦ ଗୃର୍‌ ଲଞ୍ଚ, 
ଛ ଇମ୍ପଅ, ଭନ ଇଞ୍ିଅ, ଦଶ ଇଆ. ହୃଅନ୍ତ ସେ ଗୁଡଲ୍ଲ୍‌ ବାଡ଼େଇ କୁ 
'ଷାଞ୍ଚ ଇସ୍ମଆ ସଙ୍ଗେ ସମ୍ମାନ କର୍‌ ଘର ଉଆର କରବା ଯଡ଼ରଃ ଭେଣୁ ` 
ଘାର ଭିଆର କରିବା ଉ୍ରୂର ଦହ୍ରେବ ଓଁ ପର୍‌ଷ୍ରମ ମଧ୍ୟ ଅଧୁକ ହେବ । : 
ସେହ୍ରଥର୍‌ ଥୁନ୍ତିସାରରେ ଥବା ଅମିନୋ-ଏସିଡ଼ ଗୁଡ଼କ ବାଇଶ ୟକ୍କୀରର୍‌ 
ଅଃ | ଏହୁ ବାଇଶ ପ୍କାରାର ମଧରୁ ଯେଡ୍‌ଂ ଗୁଡ଼କ ଆମ “ଷାଇଁ 
ଉ୍‌ଷ୍ପକ୍ତ ଓ ସେ ଗୁଡ଼କ ସଯେତ୍ଵ' ଖାଦଯରେ ଅଧୁକ ମିଲେ ସେ ଖାଦ୍ଯ 
ଅୟ୍ତେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କଲେ ଅମ ଦେହ୍ତଥର ବଢ଼ିବା ଓଁ ସମଗ୍ର କାସ 
ସୂରୁଖ ରୁ ହୋଇ ଗଲତ ! ଭ୍‌ଷଯୁୂକ୍ୁ ୁଷ୍କିସାର ଭାହ୍ରା କେବଲ ଯାହ୍ରାର 
'ଅମିନୋ ଏସିଡ଼ ବା କୈବ୍ଦାସ୍ପର ଦଖଯା ଓ ଷର୍‌ମ୍ମାଣ ଆମ ଦେଦ୍ର ମ୍ଷସ୍ଥୁ 
ପୁଷ୍ଟିସାର ସହ୍ରଭ ଯଥୀସସ୍ବର ଖା ଖାଇଆାରେ । ' ଢେଣୁ କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ 
ଅକାର୍ଥର ମୁଞ୍ମିସାର ପର୍‌ମ୍ମୀଣ ଇଦ୍ଧଭ ବେଶି ଦେଖି ଢାଦ୍ରାକ୍ସ ଖାଇଲେ : 
ଅସ୍ବେତ୍ମାନେ ସ୍ବରକା ନାନି ଯେ ଅମେ “ଯଥେଷ୍ଟ ପରମାଣରେ ପୃ୍ତିସାର 
"ଖୀଉ୍‌ଅଛୈ । ଏହୁ ସାରର କେଭେ ଅଂଶ ଅମ ଦେହ ଗ୍ରଦ୍ରଣ କରୁଅଛ 
ଜାଣ୍ରିବା ଆକଶ୍ଯକ୍ର 1 ଅମ ଗୃଡ୍‌ଲରେ ଗଦ୍ର୍ ଷର୍ର ଅଧୁକ ପୂଷ୍ଣ ସାର - 
ନାତି । ଗହ୍ମମରେ ଯାହା ଅଛ ଭାହ୍ରା ଗ୍ଵଜ୍ଵଲର ସ୍ଥାୟୁ ଦୁଇଗୁଣ, କରତ: 
ଗହମ ମୁଣ୍ଟିସାରରୁ ଆମେ ଶଉକଡ଼ା ରୃଲିଣ ଭୂଗ :ଇାଶ୍ତି କରଧାରୁ ,. 
ଗ୍ୃ୍ତଲ୍ତର ଗଢକଡ଼ା ୮୮ ଜାଣ୍ଡ କରୁଁ । ( ସରଶେଷ . ୨୯ ଶି ଅଧ୍ୟାୟରେ ; 
ଦ୍ରଷ୍ଠରଯ | ) 

ଅମର କେଡ୍‌' ଖାଦ ପୃଞ୍ତିସାରର୍‌ କେତେ ଅଂଶ ଅମେ - ଗ୍ରହଣ 
: କର୍‌ଥ୍ରାରୁଁ ଭାରା ଅର ଥଷ୍ଟାରେ ଦ୍ଦଅଗଲ । | 
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୧3୪ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ମାସଥ୍ୟ 
ସୂଣ୍ଗି ସାରର ଜୈବଳକ ମୂଲ୍‌ Biological value of Proteins) 


ଯର ୭ ୧ 
ମୁଆର ୩ 
କାଙ୍ଗଟ ୬୬ 
ହାଣି ଆ ୮ ଏ 
ଗଜଲ (କାଣୁିଅ)୮୦ 
: ରଣା—୬୬ 
ବରି—୬୪ 
ବରଗୁଡ଼ି ୬୧ 
ମୁଗ ବ୍‌ 
କୋଲଥ—±୯ 
ମସୁର୍‌—୪୧ 
ଦୁରଢ଼-୭୪ 
କୋଶଲ! ଶୀଗ—୭୨ 
କଙ୍ାକୋର ୭୬ 
ସଜନା ଶାଗ——୪୧ . 


କ୍ରଲମ ଶୀଗ—-୬୭ 
ଆକୁ—୬୭ 


; ଇତ୍ମୁଲ—୭୨ 


ବାଇଗଣ—୬୭୧ 
ଗୁଆଁ ର ୧ 
ଭ୍ଵେଣ ୮ ୨ 
ଲଙ୍କା ଆସ୍ପ ମନ୍ତ ୬ ୬ 
ଜଡ଼ିଆ—ଛ୮ 


-ଗୃଶି—୬୭ 


ଥେଶଷି—୬୮ ` 
ରନାଵାଦାମ କଞ୍ଚା ୫୮ 
ରନାବାଦାମମ ଭ୍ତଜା—# ୬ 
ଗୋରୁଖାଂସ-—- 


ଅଣା ! ପ୍ରାୟ ଡ୍‌ ତ୦ 
ଗାଇ ଜୁଧ— 


ଆମ ଶରୀର ଉପସ୍େ ।ଗୀ ପୁଷ୍ପ ସାର କେଉଁଠୁ 
ଏଆସକ ?—ଷସ୍କ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖାଯାଇ୍‌ଅଛୁି ସେ ଅମର୍‌ ଆଇ୍‌ରସ୍ଟେଡ ଗଣ୍ଡର 
ଆାଇରକ୍ସ ନ୍‌ (୧ ୧ମଁ ¦ ଅଧ୍ାୟ ଦ୍ରଷ୍ଣବଯୟ ଭଅଁର ହେବା କଣିକ୍ତ ଝଥ୍‌ 
“ଫେଜ୍‌ ନାର୍ଚକ କୈବ୍ଦାସ୍ପି ବଡ଼ ଦ୍ରରକାର । ଏହା ଦୁଧ ଛେଳାରୁ 
“ବାହାରେ | ଦୁଧର କେଜନ ଓ ସ୍ବର ଅଲବ୍ଧୁମିନ ଜାମକ୍ର ଥୂଞ୍ଫ୍‌ସାରରେ 
“ଆମମ ଦେଦ୍ର ବେଶ୍‌ ବିଚ଼େ | ଉ୍‌ଭଲିଦରୁ ଯେନ ଞ୍ତଷ୍ିସାର ବାହ୍ରାରେ ଡାହାର 
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` ପୁଷ୍କିସୀର ,~ 2B 


ଅଧୂକୀଂଶ କାମରେ ଲ୍ଵଗେ ନାହ୍ରିୟ କେବ୍ରଲ ନର୍ବଜିଷ ଖାଇଲେ ଆଅମକ୍ସୁ 
ଏଢେ ଭ୍ଵଭ ଡାଲ୍‌ ଉଭରକୀଗ୍ବ ଖାଇବ୍ରାକ୍ୁ୍‌ ଷଡର୍ ଯେ ଅମେ ଭାକ୍ସ 
ସଦ୍ଵଜରେ ଝାଣ୍ତି କର୍‌ ପାରବୀ ନାହିଁ । ଏହ୍ରାକସ୍‌ କମ୍‌ କର୍‌ବା ନଣିନ୍ତ କରୁ ` 
ଦୁଧ ବ୍ରା ଅଣ୍ଡା କ୍ରସ୍କା ମୀଛ୍ତ, ମାଂସ ଅତର ! ଯେଉମାନେ ନଗ୍ଵସିଷ୍ଣ ଖାନ୍ତ 
` ସୋନେ ଦୁଧ ଦତ୍ର ଖାନ୍ତ । ଏହ ଦୁଧ ପ୍ତାର୍ଣୀ ଦେଦ୍ରରୁ ଆସିଥାଏ । ଅମର. . 
` ` ଦଦେହ୍ବ ଚଝଵିବ୍ତା ଓ ବଢ଼ାଇବା ନମି ପ୍ରାଣିକ ଓ ଉୃ୍‌ତ୍ଵିଦକ ପୁନ୍ତିସାର 
 ଅବଶ୍ଯକ ! ଯେଉ୍ଜି୍ମାନେ ନରଗ୍ନିଖ ଖାନ୍ତ ଦୁଧ ଗ୍ରଡ଼ ଦେଲେ ସେମାନଙ୍କର ` 
ଚଲ୍ବ ନାଙ୍ଗି । ଯେଉ୍ଵିମାନେ ଦୁଧ ଓଁ ଦୁଧକୀଭ ଅଦୀର୍ଥ ଷାଉ୍‌ନାହ୍ରାନ୍ତ - 
( ବଢ଼ିବା ଓ ସ୍ାସ୍ଥୁୟକସ ଅଭ ରଖିବା କନିତ୍ଵ ) ସେମାଜେ ମାଂସ, ମାର - 
` କସ୍ଟା ଅଣ୍ଡା ପ୍ରଚ୍ଛଭରୁ ଅୂ୍ତିସାର ସଗ୍ରହ କରବା ଉ୍‌ରଭ । 
ସନ୍ନ୍ୟାସୀ ଓ ଗୃହସ୍ଥୁର ଖାଦ୍ୟ -ଅମଦେଶରେ ଅନେକେ ` 
ନତଗ୍ଵମିଷ ଖୀଇବ ପସନ୍ଦ କରନ୍ତ । ଅମ ଦେଣର ଗରମ ଜଲବାସ୍ୁରେ 
ବେରି ହାଂସ୍‌ ଖାଇବା ଭୂଲ ନୁଢ୍ଦୈ । ଢେବେ ମଣିଷ ଅର୍‌ ମଣିଷ ହେଵା 
ନିତ ଅର୍ଥାତ୍‌ ଖାଲ ଦେଦ଼ଃି ଦ୍‌ଲ ରହ୍ଲେ ଚଳିବ ନାହିଁ, କଠିଜ 
ପର୍‌ଶ୍ରମ କର୍‌ବାର ଶର୍ତ ଓ ଜନ୍ମ କର୍‌ବାର ଶଲ୍ତ ଦେଦ୍ରରେ ଯଥେଷ୍ଟ 
ରଡିଵ୍ଦା ଜପିନ୍ବ୍‌ ମନୁଷ୍ୟକୁ ଭାହାର ପୃଷ୍ଟିସାର ପ୍ରାଣୀ ଓ ଡ୍‌ଭ୍ଲିଦ ଏହ ଦୁଇ 
ଗ୍ଵଜଜୟରୁ ଗରଦ୍ରଣ କରବାକୁ ହ୍ରେବ | ସନ୍ଲ୍ଯାସୀ ସାଧାରଣଭଃ ବତକ ଦୃଅନ୍ତ 
କାନ୍ତି । ହସାର ରନ୍ଧୀ ଓ ଜଞ୍ଜୀଳ ଢୀଙ୍କର ଏଢଭେ ନ ଥାଏ । ଗୃଦ୍ଧସ୍ତ. 
ଢାଜ୍ସଝୀଲ ଭଲଆାରେ ମୀର ଗଵଭଦନ ଖଝି ସସ୍ତାର୍‌ ଚଲାଇ 
ରୁନା ।' ସରର ନାଜା ଚିନ୍ତା ଡୀକ୍ସ୍‌ ଷୋଡ଼ ଜାଲ ଅଙ୍କାଦ୍‌ଅଛ୍ତ । 
ସଲ୍ସ୍ୟାର୍ସୀର ଖାଦ ଭାଦା କସି ଉ୍‌ଷସ୍ତକୁ ନୁଢ୍ଲେ ଭିଘ୍ଘମାନକର ଭଢ଼ିରା 
ବୟସରେ ସେତଖାନେ ଯଦ୍ଦ ଦୁଧ ଓଁ ଦୁଧଜାଭ ଅଦାର୍ଥ ଖାଇବାକୁ ଖାନ୍ତ 
ନାହି, "ଭେବେ ସେମାନଙ୍କ  ନିଗ୍‌ମିଷ ଖାଇବା ନଖିଡ୍ଵ ଜ୍‌ଗଦେଶ ଦେବାର 
ଅର୍ଥ ହେଉ୍‌ଅଛ, ଭ୍ବଷଯଭ ର ଦୁଦଲ କରି ଅକାଇବା ।- 
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୧ ୨୬ ` ଓଡ଼ିଆର୍‌ ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ 


ପିଙ୍ା୍ାନେ ଯଦ୍ଦ ପ୍ରଭନ୍ଦନ ଅନ୍ତଭଃ ଅଧସେର ଦୁଧ ପିଅନ୍ତୁ ଅକ୍ଷଭ ଗ୍ୃଙ୍ଵଲର 
-.ୟୁଭଖାନ୍ତ, ଷବଅରବକା ଫଲ, ଓ ଚଃଣି (ତଁଃକା ସବୁଜ ଅନ୍ଧ ଏଥୁରେ ଥିବ) 
: ଉ୍‌ପଯୂକୁ ଗର୍‌ମାଣରେ ଖାଦ୍ୟରେ ଥାଏ ଭେବେ ସେମାନେ ମ୍ଭାରୁ ମାଂସ ନଂ 
ଖୀଇ ବେଶ୍‌ ଚଲମାରନ୍ତ । ଇର୍‌ଂ ମାଛ ମାଂସ ଖାଇଲେ ଯେଗର୍‌ ସ୍କାସ୍ଥ 
ରହନ୍ତା ଭାଦ୍ବାଠାରୁ ଅଧୁକଭର ସୁଦର ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟ ରଝି ଆାରନ୍ତେ । ଅସ୍ଲେମାନେ 
ନକେ ସାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡୀ ଯକ୍ସୃଭ ଦ୍ଯୟବହାର କରୁ ନାହ, କନୁ ଦୁଧ ଦହ 
ଢାଦହ୍ରୀ ଷର୍‌ବତ୍ତେ ଖାଡ୍‌ । ଯଦ କେତେବେଳେ ଦୁଧ ଦଦ୍ର ନ ଗିଲିବ 
ଢଭେଲ୍େେ ମାଂସ 6 ଅଣ୍ରା ନ ଦେଲେ ଅନ୍ତଭଃ ମାରୁ ଖାଇବ୍ା ନସିନ୍ତ 
ଅସ୍ବେମ୍ମାନେ ଦ୍ବିଧା କରର ନାନି । ମନୁଝଂନ୍ରଭାରେ ମନ୍ତୁ କଦ୍ରଅଛନ୍ତ 
ମାର ମାଂସ ଖାଇବାରେ ଦୋଷ.ନାହଁ; ମନୁଷମାନଙ୍କର ଏହ୍ରା ସ୍ରତୃତ୍ଜ, 
କରନ୍ତୁ ନବୁତ୍ତରେ ମଦ୍ରାଫଲ ନିଲଥାଏ । 
ଓଡ଼ଶାର . ଦାର୍‌ ଦ୍ବୟ —ସ୍ବରଭବର୍ରେ ଆମ ଶଯଦେଶଵି 
ସତର୍ସୁଠାରୁ ଦରଦ୍ର । ଏଠାରେ ଅସ୍ଚେମ୍ମାନେ କହ୍ମଵୀ ଷିସତାନଙ୍କୁ ପ୍ରଭଦନ 
ଦୁଧ ଖାଇବାକ୍ସ୍‌ ଦଅ ଓ ନଜେ ଖାଅ । ଏର . କହିବା ଆଗସ୍ପନି ଛଡ଼ା 
ଆଉ୍ଵ୍‌ କ୍ରହ୍ଥ ନୁହ୍ଦୈ । ଦରଦ୍ଧ ସ୍ତଦେଶ ଦ୍େଡ୍‌ ଅଛକେ, ଝଡ଼, ବଢ଼ି, ମରୁଡ଼ 
ଆପକ୍ସ ଭ୍ରନ୍ତସନ୍ତ କରନ୍ତୁ ପରୁକେ, ଆମେ ଅମ ଦେଶ ଗ୍ରଡ଼ ଗଲି 
ଜାହୁଁ । ଏଠାରେ ଭ୍ତହରବ୍ଧ, ଅମର ବଂଶଧରମାନେ ମଧୟ ରହ୍ଵବେ, ଭେତବବ 
ଯଦ୍ଦ ହୁବ୍ଧ , ମଣିଷଅର ରହବ । ମଲ୍ମାଙ୍କ ଷର ଭଦ୍ର ‹ ଜାହ୍ରି । ଆମର୍‌ 
ଷୂଙ୍ଗପୂରୁଷମାଜେ ଯେଅର ଥୁଲେ ସେଦ୍ରଥର ରଦରର୍ଧ । ଦୟ ଦୁଧ ସିଲକ 
ନାହୁଁ , ମାଂସ ସିଲବ ନାହିଁ , ନିଁଲଲେ ସୂକା ସସ୍ବଭଃ ଅମ କଳଲବ୍ାସ୍ଟ୍‌ରେ 
ଡାହା ଦେହ ନମିନ୍ବ୍‌ ଅଧିକ ଦଭଵଲ ନୁଦ୍ଦୈ । ଆମର ଅଛ୍ଥ ସସ୍ପଦ୍ର । 
ଉ୍‌୍ଲଲଢଭ ଧର୍‌ଣରେ ଏହ୍ର ସମ୍ପଦ୍ରରୁ ମାଛ ଧଗ୍ଵଯାଉ୍‌ର ଏହା ଯେର ଦେଶ “ 
ର୍ଭରକ୍ଲ ଶାଘ୍ଵ ଗାଁଘ୍ର ଆସି ଷାରବ ସେଥୂନନିତ୍ତ ବନ୍ତୋବସ୍ତ କଶ୍ବିଯାଜ୍‌, 
ମର୍‌ ଭ ଏବେ ଗ୍ଟରଅଡ଼େ ଗୃଲଲଲ୍କଣି, କେବଲ ମାଛ ରୁଦ୍ାଇରୀ ଛମିନ୍ତ୍‌ 
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ପୁର୍୍ତ ସାର ୧ ୨୬ 


କେଭେ ମର ରଖୀଯାଉ୍‌ ! ଗଡ଼ଜାଉତମାନଙ୍କ କ୍ମିକ୍ସ ଯେଉ୍‌ଠୀରେ ମାର 
"ସହଜରେ ଅହ ଆାର୍‌ବ ନାହି ଉ୍‌ଲ୍ତଷ୍ଣ ଧରଣର ଶୁଖୁଆ ଭଅର କର୍ବସୀଜ, 
କାରଣ ଶୁଖୁଆ ଗର୍ବ ପ୍ଵବରେ ଭଅତଉ ହ୍ରେଲେ ଢାହାର ବ୍ଯବହାର 
କ୍ଲଷ୍ ପ୍ରଚ୍ଳଭି ର୍ଵେଗ କଗ୍ଵଇ ଆଏ । ¥ ଏଥୁନମିତ୍ବ ବଯବସାୟ୍ତ ସୂନ୍ଧରେ 
କମାନ ଗଢ଼ାହୋଇ କାମ କଲେ ସସ୍ତବଭଃ କ୍ଷଭ ଦ୍ୁଅନ୍ତା ନାହୁଁ 
ରିଲକ୍କାରୁ ମାଛ ଯାଇ କଲକତାରେ ଭ ଥ୍ଥରଦଦନ ରୀ ଦେଉ୍‌ଅଛ ! 


ଇଜ୍‌ର୍ଵେଷର ଜରଣସ୍ଟେ ଦେଶ ହାଡ଼ ଅଟ ର୍ପୂ ଗ୍ୃଷ 
“ଭୂଲ ହୋଲ ରେ ଜାହ୍ମି । ସେଠାୟୋକେ କୁନିକ୍ର୍ଷଣ ସ୍ଥଡ଼ ସମ୍ମଦ୍ର 
କର୍ଷଣ କନ୍ଦ ଯେନିର ଗୋଷଖଏ ଜାଉ ରହ୍ଵବାର କଥା ଝେହ୍ରଷର୍‌ ରହ 
` ଅଛନ୍ତ | ସୁଇଜରଲ୍ମଣ୍ଡ ଗୋଝିଏ ସ୍ରେଷ ଦେଶ, ଅମ ଗ୍ଵଜସୀଭକ ଓଡ଼ଶାର 
'ଅଧକରୁ କମ୍‌ । ସେଠାରେ କ୍ୋଇଲ୍ଲ ଜିଲେ ନାହି ଓ ସମୃଦ୍ଧ ଉ୍‌ଅକୁଲ . 
- ସେମାନଙ୍କର ଜା । ସାଗ୍ଵ ଦେଶି ଅବଂଭ ପୂର୍ତି । ଏର ଯାଗାରେ 


x Hutchinson says “that the Roman Catholic 
“Church prohibits taking life during fast days 
and in the long period of fasting. fish is eaten 
‘and when fresh fish. is scarce salted fish i; 
eaten. But salting is done indifferently in many 
places and in those places, wherever Roman 
“Catholics have gone, they have caused the 
-appearance of leprosy. He has shown that even 
in India, Roman Catholic. Indians are the worst 
‘sufferers amongst the whole population '4- 4 + 
‘with ‘the improvement -of salting fishes. the 
disease began to die and is extinct in many places 
in Europe.” 


Home and Village Doctor pe 1327-28 
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ବ୍‌ ୨୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍କାସ୍ଥୟ 


` ର୍ହୁ ସେମାନେ ନଜ କଥୀ ନକେ ରେଶ୍‌ୁ ଚଲାଜ୍‌ ଅରଛନ୍ତ ! ସେମତ 
ଜାଉ୍ତ ଭ୍‌ଲଆ ଜାଉଞଷଏ ହ୍ରୋଇ ରଦ୍ରିବା କମିଞ୍ତ ଅମକ୍ସ୍‌ ଦଲଗଭ ଉ୍‌ଦ୍ଯସଂ 
କରବୀକ୍ସ ଅଡ଼ର । ଏ କାଉ କଭଷର୍‌ ଅଉ୍‌ ଥରେ ସୂଣ୍ଡ ଖେଳିବ ସେଥ୍ୁ 
ଛମନିତ୍ସ ସସସ୍ତେ ସ୍ତ୍ବବୀ ଆବଶ୍ଯକ | ଉତ୍କଳର ବରିଲ୍ ଖଣ୍ଡକୁ ଏକାଠି 
କର୍‌ବୀନନମିତ୍ବ ଯେଅର୍‌ ବର୍ଷ ବର୍ଗ ଧର୍‌ ଯୋଗାଡ଼ କରବା ଫଲରେ 
ନୁଅ ପ୍ଦେଶଃି ଆସେ ଆଇଲେ, ସେଦ୍ରଷରି ଜାଇର ଖାଦ୍ଯ କଂଣଂ 
ଦ୍ରେବ ସେଥୁନମିତ୍ ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧର୍‌ ଯୋଗୀଡ଼ କଲେ ଅଟେ ଆମର୍‌ 
ଏସୁଙ୍କ ଗୌରଦ୍ତ ଫେର୍‌ ଷାଇବା ବୋଲ୍‌ ଅସ୍ତେମ୍ମାନେ ଅଗଶାକରୁ ।- 
ଖାଦଯରେ ଉୃଷଯୁକ୍ୁ ଅର୍‌ହାଣରେ ଘ୍ରୋଝନ୍ଵ ନ ଥୁଲେ ଅଗର ସ୍କାସ୍ଥ 
ଖଣୁଆ ହେବନାହି । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଖଣ ନଜ ଥୁଲେ ଆମେ କ୍ରର୍‌ ଗୋଖଏ 
ଖଣୁଆ ଜାଉ ହେବା ? 
ଛୋଃ୫ ଛୋ୫ ଗୋଷଵଷ ମାଛ ଖାଇବା ଭ୍ଲ୍‌ | 

ମାଂସାଶୀ ପ୍ରାଣୀମୀଲେ ମାଂସ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ବଢ଼ନ୍ତ ଦୋଲ୍‌ 
ସହସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତ । କେଭେଗୁଡ଼ଏ ସିଂଦହରରୂଅଙ୍ୁ କଂସେଇଘରର ସାଂସ 
ଖାଇବାକୁ ଦ୍ଧଅଯିବାରୁ, ସେଖାନଙ୍କର ଦେଦ୍ର ଖଗ୍ଵଦ୍େମ୍ସଟ ସେମୀନେ ଭଲ୍‌ 
ବଢ଼ିଲେ ନାହିଁ ୮ ଢାହାଧରେ ଢାଙ୍କୁ ଅନ୍ତା ଠେକୁଆ ଓଁ ସୂୃଷା ପର୍ଟର 
ଖାଇବାକୁ ଦେବାରୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ଫେର୍‌ ଅସିଲା । ଅଣ୍ଡିଭମ୍ମାଲେ 
ଏଥୁରୁ ଏହ୍ର ସିଦ୍ଧାନ୍ତରେ ଅଦ୍ରମ୍ପିଲେ ଯେ ଖାଲ୍‌ ମଂାସ ପ୍ରାଣ ରଖିବାରେ 
ଅନୁଷୟପକୁ । ଗୋଷସୂଙ୍ତା ଖାଇବାଡ୍ରୀସ୍‌ ସିଂହର ଶାଦକମାାନେ ପ୍ରାଣୀର 
` କଲଜୀ, ରକ୍ତ, ହାଡ଼, ଚ୍ଚ ସମସ୍ତ ଖାଇ ପାରିଲେ ! କଲଜା ପରର୍ଟ୍‌ ଭରେ 
ଜାନାପ୍ରକାର ସ୍ଥାଣ ଡ୍‌ଷଯୋଗାଁ ଗଦ୍ାଥ ସରଭ ହୋଇ ରଦ୍ରଥାଏ । 
ଢେଣୁ ଏ ଗୁଡ଼କ ସମସ୍ତେ ମିଶିଲେ ପ୍ରାଣ ରଙଝିଷାରନ୍ତ, ଖାଲ ମାଂସ 
ରଖ୍ଜିଛୀରେ ନାହିଁ । ସର୍ଚ୍ଚସ ଓ ଜୁ ପ୍ରଭ୍ଟଭରେ ସେଜ୍‌ ମାଂସୀରୀ ପ୍ରାର୍ଣୀ 
ଅଛନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କୁ ଏହ କଂସେଲ୍‌ ମାଂସ (Muscle meat) ଦୁଆସାଏ 
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ଙ୍କ ସାର୍‌ ୧୨ 


ଓଁ ଦୁଧ ମଧ୍ୟ ଦୂଅଯାଏ | ସେଦ୍ରଷର୍‌ ଯେଉ୍‌ ସ୍ରେଃ ସେ ମାଛ ଗୋଞସୂ୍ା 
ଖାଇ ହ୍ରେବ, ବଶେଷଭଃ ଲଭର ବା ଯକ୍ସଜ୍‌ ଯାହା ରଚରେ ଅଛ ଓ 
ଫୋଷାଡ଼ ଦ୍ଦଅଯାଇନାନ୍ଦ୍ର ଭାହ୍ରା ଅମର୍‌ ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟ ଅକ୍ଷରେ ବରଡ଼ ହ୍ରଭକର 
ଅେ। ଥିଉା ଶୁଣୁ ଆ ଓଁ ଦ୍ମଗ୍ଵଡ଼ ମାଛ କଥା ଆଅମ୍ଲେ୍ମାନେ ମମ 
ଅଧ୍ଯାସ୍ଟରେ ଲେଡିଅଚ୍ । # 


` ପ୍ରାଣିକ ପୂଣ ସାର ନ ଖାଇ ମନ୍ନଷଯଯ ରୁପରେ 
କର ୨ ମଣିଷ ସବ୍ଧ ଅସିଷ ଓ ନଛଗ୍ବସିଷ” ଖ୍ରାଇଷାରେ । ମୂଷା ମଧ 
ସେଦ୍ରଷର୍‌; ଭେଣୁ ନନ୍ତୁଷ୍ଯର ଖାଦ୍ୟ ସୃଷଖାହ୍ଭାନଙ୍କ ଦ୍ମାର୍ଵ ଅସ୍ବକ୍ଷା କର୍‌ଯାଏ । 
ଖାଦ୍ଯ ରଷୟ୍ଟରେ ବଦ୍ଧୁଭ ଅନ୍ଧୁସନ୍ତାନ କରଥିବା ମାକ କଲଃ, 
ସ୍ଥିମଣ୍ଡ ସ ଏବଂ ପିଜୁ ସାହ୍ରେବ (Mac Collum, Simonds 
and Pitz, 1916—17) ଅରେ କେଭେଗୁଡଏ ସୁଖଙ୍କ ଧରି ଜାନା 


$ It has been argued that carnivorous animals 
thrive on meat. But they do not. It was once 
a problem to rear lion’s cubs in captivity. < Later 
on the scientists have found out the diffe- ° 
rence between butchers meat and whole animal. 
They have found that the whole animal including 
the liver, the heart, the pancreas, the kidneys 
and other organs, the skin etc. contain sub- 
‘stances which together can maintain life. After 
this discovery, lion’s cubs have been reared in 
excellent physical condition by giving them entire 
animals such as rabits, rats etc. as food. 


Home and Village Doctor Cheap. Ill p. 227. 
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୧୩୦ ଓଡଅର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ 


ପକାର ଖାଦ ଦେଇ ସେମାଲଙ୍କର ସ୍ମାସ୍ଥଖ ଷଗ୍ଟକ୍ଷା କଲେ । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ଉ୍‌ତ୍ଵିଦ ଖାଦ୍ଯ ଦେଇ ଦେଖିଲେ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ଯ ଭ୍‌ଲ ରତ୍ରଲ୍ମ 
ନାହ । ଥରେ ମକା ଶଭକଡ଼ା ® ° ପ୍ଵଗ, ଆଁଲଫାଲଗା ପନ (ଆମେରକାର 
ଦୁବ) ଳା ଭ୍ଵ୍‌ଗ ଓ ଶୃଡିଲ୍କ ମତର ୨୧ ଭ୍ତୁଗ ଅନୁଷାଭରେ ସେମାନଙ୍କୁ 
“ଖାଇବାକ୍ ଦେଲେ । କାଲେ ଅନୁଷାଉ ଅନୁସାରେ ସେମାନେ ନ 
ଖାଇବେ ସେଥ୍ପ କମିନ୍ତ  ଏଗୁଡକ୍ସ ଏକାଠି ଚୂନା କର ଖାଇବାକୁ 
ଦ୍ରଆଗଲ । ଏହ୍ରାକ୍ସ ଖାଇ ସେମାନେ ବେଶ୍‌ ବଢ଼ି ଲେ, ବେଶ୍‌ କନ୍ଧ କଲେ . 
ଓ ଟୂଷାମାନଙ୍କର ର୍‌ ରଷୁରୁଷ ର୍ଯାନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ "କେବଳ ଏହର ଖାଦ୍ୟରେ 
ରଖାପାଇ ଦେଖାଗଲା, ସେମ୍ମାନଙ୍କର ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଶଷ୍ତ କୌଣସି ପ୍ରକାରେ 
ଖଗ୍‌ଷ ଦ୍ରେଲ୍ସ ନାନ୍ଦ୍ର । କନ୍ଧ ଏହାର ଅନୁଷ୍ାଭ ( କା ଠିକ୍‌ ୫୧, 
ଅଲଫାଲ୍‌ଷା ଠିକ୍‌ ୩୧ ଓଁ ମର ଠିକ୍‌ ୬୧ ) ଝିକ୍ରଏ ଜଗା ଅଧୁକ 
କରଦେଲେ କସ୍ଟା ଏଥୁରୁ ଗୋ୫ଝିଏ ବାଦୁ ଦେବାରୁ ସେମପାନଙ୍କର 
ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ ଭଲ ରହ୍ରଜ୍ମ ନାଭି । ସେମମାଲଜେ ସେଥୂରୁ ମନେ କରନ୍ତ ଯେ, 
on ପ୍ରାଣିଜ ପୂ୍ଖ ସାର୍‌ (Protein) ନ ଖାଇ ବେଶ ସ୍ମୀସ୍ଥୟ ରଖ଼ି- 
ଷାରେ, କନ୍ଧୁ ଅନତୁଥାଭ ଠିକ ରଙଡିଵା ଢାଢ଼ା ଷକ୍ଷରେ କଠିନ । ଭେଣୁ ମଣିଷ 
ଏକାବେଲକେ ନଗ୍ଵମିଷ ଞ୍ଞୀଲ ( ଦୁଧ ଏଥୁରେ ନ ଅବ ) ଉଲ ଭ୍ଵବରେ 
ରହ ଆରବ ନାଜ୍ି । ଭଢେବେ ଅମ୍ମ ଖାଦ୍ୟରେ ଗଛର ଅନ୍ଧର (ଶୀଗ) 
ମୂଳା କମ୍‌ ନୁଦ୍ଦେ । ପନ ଗଛର ଫୁସଫୁସ୍‌ ଓଁ ଯକ୍ଧତ୍‌ ଉ୍‌ଦ୍ଵୟ୍ଵ ଏବଂ 
ଯକୃଭରେ ବହୁତ ଧାତୁ ଓଁ ଜୀବନକା ସରଭ ହଦ୍ରୋଇ ରଦ୍ରଥାଏ । * 


ଝା 


That leaves play such an important part 

is nothing strange in itself. The leaves of green 
vegetables are the lungs of plants and they are also 
their livers. And we have seen the importance . 
of leaves as store houses of vitamins and mineral 
' salts. Home and Village Doctor p. 275 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


ଷ୍ଟ ସାର ବ୍‌ 


ଆୟର ଦନକୁ କେରେ ପୁଟ୍ନ ସାର ଲ୍ଲୋଡ଼ା 
ପୁରୁଷ ଦ୍ତୟୁସ ୧୮ — ୬୧ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଦନକ୍ସ୍‌ ୬୫ ଗ୍ରୀମୁ୍‌ 
ସୀ 29 ୧ — ୬e »” » ୫ 
“ବାଲକ 39 ହo —— ୧୭ >” 23 Fo ” 
ବାଲକ୍ରା 3” ହ୍‌ 0 — ୧9 ¥ ” 9° 39 
ଠିଲ ”» ୭H — ସବ vo ” ୬° 2” 
>» > 2 — ୬ »” 4 ” ୪୧ଭୁ“ଂ, ° 59 


୧ ଢ଼ୋଳା== ୧୧-୪ ଗ୍ରାମ 

। ଯେ କୌଣସି ଯ୍ରକାର ପୂର୍ଷ୍ଟ ସାର ଉଷର୍‌ଲ୍‌ଖିଭ ଷରମାଣ 
ଅନ୍ତୁସ୍ସାରେ ହ୍ରେଲେ ହ୍ରେ ନାନ୍ଦ୍ରି । ସେଦ୍ର ଷଷ୍ଠ ସାର ଅମର ଅବଶଯକ 
ଯାହାର କୈବାସ୍ସ୍‌ ଅଭ ଦେଦ୍ବ ନଷିନ୍ତ ଉଷସ୍ପକ୍ତ ଅଃ । ଯଥା—ଦ୍ୁଧ, . 
୫ମ୍, ମାଛ, ମାଂସ | ଆମ ଅକ୍ଷଭ ଗ୍ୃଜ୍‌ଲ ଓ ବସ୍ପଭ ଅଜ୍ଧର ପୂତ୍ତିସାର* ଦୁଧ 
ଅର୍‌ ନ ଦ୍େଲେହ୍ବୈ ପ୍ରାୟ ଭାହାର ଆାଖାତାଡି ଅଞଃେ । ୟୁନରୁଭ୍ତ ଦଲେ 
ଅଛ୍ଥକେ ଅମ୍େମ୍ାନେ ପାଠକ ଷାଠିକାମ୍ଭାନନ୍ଦର ଅଉ୍‌ ଥରେ ମନେ ଅକାଇ 
:ଦେଉ୍‌ଅବୁ —ଅକ୍ଷଭ ଗ୍ଵଦ୍ତଲର ସ୍ଵଭ, ଡାଉ ଓଁ ଅନପର୍‌ବାର ପୂର୍ଟଂ ସାର 
ଦନ୍ଦ୍‌ ଦୁଧର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ସନ୍ରଭ ମିଶିଲେ ପ୍ରଥମ ଶ୍ରେଣୀ ଧୂଷ୍ଠା ସୀରରେ 
ୟର୍‌ଣଢ ଦୁଏ । ସଂସ୍କଭ ଶ୍ରଲୌକରେ ଅନ୍ୟ “ଯେ ଦନ ଶେଷରେ ଦ୍ଧ 
ଗ୍ଵଭ ଶେଷରେ ମାଣି $ ଖାଇ୍‌ସାର୍‌ ଘୋଲ ଦନ୍ତ ପିଏ, ବୈଦ୍ୟ 
ଚାଦ୍ରାର କଣ କର୍୍‌ବ୍ତ ।” 


“ଦଜାନ୍ତେ ଚ ଷିବେଉ୍‌ ଦୁଗ୍ୁଂ ନଶୀନ୍ତେ ଚ ଥିକେଉ୍‌ ଞୟୃଃ 
ସ୍ତ୍ରେଜନାର୍ତେ ସିଵେଭୁ ଭନ୍ଧଂ କଂ କୈଦ୍ସ୍ଯ ପସ୍ଟୋଜନଂ ।”” 


* Amongst the vegetable proteins the pro- 
tein of the potato has an exeptionally high value 
for the repair of animal tissue—Rubner. 
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ବ୍୩୩୨ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦୟ 6 ଗ୍ପାସ୍ରୁୟ 


ଆମେ ସାଦ୍ରୀ ଖୀଙ ଢାହ୍ରାର ଏକ ଚଭ୍ଛର୍ଥାଂଶ ବା ଷଞ୍ସାଂଣଂ 
ୁର୍ଷ୍ଵ ସାର ହେବା ଉ୍‌ରଭ ¦ ଘୋଲଦନ୍ଦ୍ରର ଧୂର୍ତ ସାର ଦୁଧର ରର୍ଷ୍ଠ ସାର 
ସଦ୍ଭ ସମାନ ନ ହେଲେହ୍ରୈ ଭ୍‌ଲ ଘୋଲଦଦ୍ରରୁ ଅମେ ଜୁତ୍ତୁମଖ 
ପୁଷ୍ଟ ସାର ଷାଇ୍‌ଥାଉ୍‌ | 
ଅନ୍ତ୍ୟଧୁକ ଅନୁପମୁକ୍ତ ପରର ସାର୍‌ ଅଧକ ଖାଇଲେ 
କଅଣ ନୁୁଏ ଆମେ ଯେଢେବେୈଲେ କୌଣସି ଜତନସ ଖାଉ୍ତି 
ସେଥୁରେ ଥବା ପୂର୍ଟ ସାରର ଯେଉ୍୍‌ ଅଂଶ (କୈବାଡୁ) ଆମ ଦେହ ନଶିନ୍ତ 
ଜ୍‌ଅଯୂକୁ, ସେଗୁଡ଼କ ଦେହର ଯଥାସ୍ଥାତତରେ ଥେଶୀ ଗଠନରେ ସଗିଯାନ୍ତ । 
ସ୍ତାହା କମ୍‌ ଉ୍‌ଅଯୃକ୍ୁ ଭାହ୍ରା ଶ୍ଟେଭସାର ଅର ଦେହରେ ଢଭୀଷ ଓ ଶକ୍ତ: 
ବଢ଼ାଏ ସଭୱ କରନ୍ତୁ ଏର କମ୍‌ ଉ୍ଷ୍ପକୁ କୈବାସ୍ (Amino-acid) ଗେ 
ର୍ଭରକ୍୍‌ ଯେଭେ ବେଶି ଯିବ ସେଥୂରୁ ଭଲକୁ କାଢ଼ି ଭେଲକ୍୍‌ ବାହୀର 
କରବା ନମିତ୍୍‌ ଯଦ୍ଧଭ୍‌କ୍ସ୍‌ ସେଦ୍ସ ଅରମ୍ଭାଣରେ ଅଧକ କାମ କରବାକ୍ସ୍ ` 


¥ [It is indeed probable that no combination 

of vegetable proteins can support growth and 
lay the foundations of healthy vigorous manhood 
and womanhood as effectively as a mixture of 
vegetable and animal proteins.: The commission: 
of the League of nations referred to reported as. 
follows :—“During growth, pregnancy and lacta- 
tion some animal protein is essential and with 
growing period it should form a large proportion: 
of the total protein.” 

Health Bulletin No. 23. 

1941 Edn. p. 5 
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ପୁନ୍ତିସାର୍‌ ଖୀ 


“ଶଡ଼କ | ପୁଣି ସେହୁ ଭେଲ ରଢରୁ ଇ୍‌ର୍‌ୟ୍ୀ ନାମକ ଯେଉଁ ଖଗ୍ବ 
ବନସଝ ବାଦ୍ରୀରେ ତାହାକୁ ରକ୍ତ ସ୍ଟୋଭ ମଧ୍ଯରୁ କାଢ଼ିବାରୁ ମୃ ନଦଯନ୍ଧରୁ 
ସେହୁ ର୍‌ମାଣରେ ଅଧ୍ୟକ କାଚ କର୍‌ବାକୁ ଦୁଏ । ଢେଣୁ ଯକ୍ଧଭ୍‌ (1୪67) 
ଓ ସୃ ଯନ୍ତ୍ର (୯ {ଏ ) ବେଖି କାମ କର୍‌ ଦୁଝବଲ ହ୍ରୋଇ ଖଡ଼ନ୍ତ । 
ଯାଛ, ମାଂସ, ଡାଲ ଓ.ଅଣ୍ତୀ ବେଗି ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଇବା ବଡ଼ ଖଗ୍ଵଅ । 
ଖାଦ୍ୟରେ ଅନ୍ଧ ଅର୍ବା ଓଁ ଫଲ ଯେଭେ, ଏଗୁଚକ ଭାହ୍ରୀର ‡ ରୁ ଅଧୟକ 
ଦେବେ ନାଚି । . 


ଉମ୍ବ ଓ ମାଛ ମାଂସ୍ଥ ଗ୍ଵଛିବା୧ସ୍ଭକୁ ଯେଡେ ଅଧ୍ୟକ 
ଯୟିଝେଲବ ଭାହ୍ରା ସେଭକ ଘର୍‌ମ୍ଭାଣରେ ସହ୍ରକରେ କାଣ୍ଡି ହେବ ନାତି । 
ଅଲ ସିଝେଇ ଡସ୍ତ ଗାଇବା ଭୁଲ୍‌ । ଯନ୍ଦ କଞ୍ଚା ଡିଅଯାଏ, ଏହାର 
-ଧଲା ଅଂଣଭକ ଶ୍ଥଡ଼ିଦେବୀ ଉ୍‌ରଭ, କାରଣ ଏହ ଧଲା ଅଂଶ, ଯାହାନ୍ସ 
` ଇଂରେକିରେ ଅଲବ୍ଧମିନୁ କଡ଼ନ୍ତ, ଭୀଅଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଝିକରଏ ବାଇ ନ ଦେଲେ 
ସହ୍ନଜରେ କାଣ୍ଡି ହୁଏ ନାଭ୍ତି । ମୀନ୍ଥ ଓ ମାଂସ ବେଷି କଡ଼ା ଗ୍ଵକଲେ 
ଏହ୍ରୀର ୂଷ୍ମିସାର ଅଂଶ ସହଜରେ ଜାତି ଦୁଏ ନାହି । ମାଇ ମାଂସ କସମ 
ଅନଥର୍‌ଦାକୁ ବେଖି ଗୁଡ଼ାଏ ତେଲ ବସ୍ଟା ଅନ୍ଯ ସ୍ପେହସାର ଦେଇ 
ଶବର କମଳୀ ଗ୍ଵନ୍ତଦ୍ତା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଡାହା ସହଜରେ ଜାଣ୍ଡି ହୁଏ ନାଦ୍ରି । 
:ତେଲଆ ଅବରଣ ଗୋଃିଏ ଏସ୍ାନଙ୍କ ଉପରେ ଷଡ଼ସିବାରୁ ପାଚକ 
-ରସ ସହୁଳରେ ଏହୀକ୍ସ ଭ୍ତ୍କ୍ାରେ ନାତି ¦ 

ମିଶ୍ର ଖାଦ୍ୟର ପରୀକ୍ଷା ¬୨ମଖାକ୍‌ କ୍ୟାଘସନ ସାହେବ ଅମ 
ଦେଶର ବରନନ ପ୍ରଦେଶରେ ସେଉ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଡିଅଦଧୁଏ, ଭାହା ମୂଷାମାନଙ୍କୁ 
କାଇକାକୁ ଦେଇ ଯେଉି ଫଲ ଆାଇଥଲେ ଢୀଦ୍ରୀ ଷର ଠୂଷ୍ଠୀରେ ଦ୍ଧଅଗଲ। 
ଏହୁ ମୃଷାମୀନେ ଗୋଞଃିଏ ମାଠାରୁ କନ୍ଧ ଦୋଇଥୁଲେ ଏବଂ ଏମାନଙ୍କର 
ଓକଜ ଗସ ପୁଟ୍ବରୁ ସମାଜ ଥୁଙ । 
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ଝ୍ଶୀ୪ ଓଡ଼ିଅର ଖୀଚ୍ରୟ 6 ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ଯ 


ଶିଖମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇପୁବା ମୂଷାଙ୍ ଓଜନ ୨୩୫ ଗ୍ରା 


ଅଠାଣ ” ” ” ୨୨ 2୩୧ 
ମରହୁଖ „ $ 35 ୨ 22୫ » 
କଯାଜା ରି ” HH ” 2” ୮୫ 2 
ବଙ୍ଗାଳୀ ” PE »”» ” ୧୮୧ ୨୨ 
ମାନ୍ବାଙ୍ୀ ” ” ” 2” ୧୫୫ » 


୧ ଭୋୌଲା= ୧୧-୪ ଗ୍ରାମ 

..ଗିଖ୍ମାନେ କଣ୍ଠ ଖାନ୍ତ ? ଦ୍ରାଉଷ୍ଷେଷା ଗହ୍ରମ ଅର ରୁଝି; 
ଦୁଧ, ଘିଅ, ଦନ୍ଦୁ, ଘୋଳ, ଡାଲ୍ଟ ଭଞକା ଶାଗ, ଅନଅରବା, ଉଃକା 
ଗାଂସ (ହାଡ଼ ଓ ରଚର୍ବ ସ୍ର ହଷ୍ତାକେ ନ୍ଦନେ) । 

'ଅଚମ ଭ଼ ଗର୍‌ ଦ, ଆମେ କଣ ଖାଇବା ୨—ଷଖୂବ୍‌ 
ଗର୍ବର ଲେେକମାନେ ସ୍ତ୍ୃଭ ଓଁ ଶୀଗ ଖାନ୍ତ, ଅତ୍‌ କଛୁ ରିଲେ ନାହି । 
"ସେହ୍ସ ସ୍ତ୍ରଭର ଗଜଲ ଅକ୍ଷଭ ହେଉ, ଢାହ୍ରୀ ଜ ଦ୍ରେଲେ ସମ୍ପ 
ସ୍ତରରେ ଅକାଣ୍ଡିଅ ଦ୍ରେଜ୍‌ ରାହବାରେ ଏହ୍ରୀ ଅଧୂଅ ଓ ଅଗଲା ଦ୍ରେଉ, 
. ଗାଁଗା ସାମାନ ଝିକ୍ଏ ସିଝ, ! ପୋଦନା, ଧନଅ, କ୍ଟୃସୂଙ୍ଗୀ କ୍ର କଞ୍ଚୀ ` 
ଷନ୍ଦର ଚିଃଣି ତାହ୍ରା ସାଙ୍ଗରେ ରହ୍ମ । ଦୁଧ ଦହ୍ର ଭ ସଜ । ଗଳଜାସୁଗ, 
ସ୍ପେଃ ଗ୍ରେଃ ମାଚ, ଭାହ୍ବୀ ଜ ଦେଲେ ଗେଣ୍ଡା, କୋରଆ ଓଁ ଶାସ୍ତକା- 
କସ୍ତା ଭଵଲ୍‌ ଗ୍ରେଷ ଗ୍ରେଃ ଶୁଖୁଆ ଭାଦ୍ରାର ସ୍ଥାନ ପୁରଣ କରୁ । ଅକ୍ଷଭ 
ନା ଯେ ସାମାନ୍ଯ ସ୍ପେହସାର ଅଛ୍ଥ ଡାହା କେଭେକ . 
ଷର୍‌ମାଣରେ ଘିଅ ଓଁ ତେଲର ସ୍ଥାନ ମୁରଣ କରୁ । ନଡ଼ଅ, ଭଲ (ରାଶି, 
ସା) କସମ ଜଡ଼ାଫଲ ସମ୍ଚୟୁ ସମୟରେ ଭରଙକ୍କାରରେ (@ିଅଯୀଉ୍‌ ! ଏହା 
ଏହା ଅଦର୍ଶ ଖାଦଠାରୁ କମ୍‌; କରନ୍ତୁ ଯାହ୍ରା କଞ୍ଜିମାନ ଝିଅଯାଉ୍‌ଅଛ 
ଚାଦ୍ରାଠାରୁ. ଯଥେଷ୍ଟ ଭୁଲ ! ଏହ୍ରା ସମସ୍ତଙ୍କୁ ନ ମିଲଲେ, ୟୁ 
ଅର୍ନେକଙ୍କୁ ସିଲବ । 
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ଗାଣି ଏବଂ ପୂଷ୍ଠା ୧୩ 


ଯେଉ ମାନେ ଆଇ ଷାର୍‌କେ ସେମାନଙ୍କର ଗାଦ୍ଯ ଛମ୍‌ 
ଭାଲ୍ଲକା ଅନୁସାରେ ପଞ୍ପୃୁଭ ହେବା ଉ୍‌ରଭ ¦ 
ସୁଷମ ଖାଦୟ (Well balanced diet) — 

(୧) ଗୃଜ୍ଲ ୧୧ ଛୁଖକି (କାଲେଣ୍ଡର) (୨) ଅଖ କ୍ରସ୍ଟା 
ସାର୍ଣ୍ଣ ଆ ଞରଖଙି (୩) ଦୁଧ, ୪ଛଖଙକି; (୪) ଡାଲ ଛ୧; (୫) ଅର୍ବା 
କରୁଖଙ୍କି (୬) ଶାଗ ୬ ଛଖଙ୍କି; (୭) ଘିଅ ଓଁ ଢେଲ ୧ ଛକି; (୮) ଫଲ 
୧ ଛଖଙ୍କି | 


ବରୁର୍କଶ ଅଧା 
ପାଣି ଏବଂ ପୁଷ୍ି 


ଷ୍ଟେଉସାର, ସ୍ନେହସାର, ପୂତ ସାର ପ୍ରଦ୍ତଭ ଦେହ ନମିତ୍ବ ଘେର 
ଲୋଡ଼ା, ପାଣି ମଧ୍ଯ“ ସେଦ୍ଧଷର ଇେଡ଼ା । ଅମେ ମେଉ ଖାଦ ଖାଉ 
ସେଥର ଅଧୂୂକାଂଶରେ ଗାଣିର୍‌ ସ୍ତଗ କଦ୍ଧଭ ରେଶି । ସଙ୍କଗ୍ରେଷ୍ଠ ମା 
ଦୁଧରେ ୮୭ ସ୍ଵଗ ସ୍ାଣି ଓ ଅଉ୍‌ ୧ଳଟ଼ ଅଂଶରେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପଦାର୍ଥ 
ଥାଏ [ ଅମ ଦେହରେ ମଧ୍ୟ ଆାଣିର ଅରମାଣ କମ୍‌ ନୁଦ୍ମେ । ୬।୬ସେର 
ଣି ରକ୍ପରେ ରହ୍ଵ ଦେହ ର୍ଵରଅତଡ଼େ ସଦାସ୍ଦା ଦୁଲ୍‌ଅଛଥ । ଏହା 
ସାହାଯ୍ୟରେ ରକ୍ତ ଖାଦ୍ୟରୁ ସାର ଜେଇ ଦେଦ୍ରର ଗ୍ଵର୍‌ଅଡ଼େ ବାଣ୍ଟ ଅଛୁ 
ଏହ୍ର ଖାଣି ଝାଲ, ମୃତ ଓ ଝାଡ଼ା ପ୍ର୍ସ୍‌ ଭରେ ଅମ ଦେଦ୍ରରୁତ ଇଞ୍ଜନ୍‌ର 
ମଭ୍‌ଳଲାକ୍ସ ବାହାରକୁ ନେଇ୍‌ ଆସୁଅଛୁ ¦ 
ଜଳ ଓ ମୁନ ଆମର ସୁନଦଯନ୍ ରକ୍ତଦ୍ଧ ସଦାବେଳେ ଣ୍‌ 
ଅଛି ¦ ଏହ ଯନ୍ରୁ ଯୋଡ଼ିଏ ଅମ ଥେଃ ଉଉରେ ଅଛି ¦! ପାହାର 
ସ୍ମଠୁଣ୍ି ଯେଡ଼କ ଡାଦହ୍ରୀର ଏହ୍ର ଯନ୍ତ୍ରର ଆକାର ସେଡ଼କ୍ର । ଏହ୍ରା ମଧ୍ଯରେ 
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୧୩୬୦ ଓଡିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ୍ 


ସରୁ ନଙ୍ଗୀ ଅଛୁ । ଏହି ନଗଗକୁ ଲଜ୍ଚେଇ ଦେଲେ ୧୪ ମାଇଲ୍‌ ଲସ୍ଟ୍‌ 
ହେବ ! ଏଥିରୁ ଅନୁମାନ କର୍ବଯାଇ ଆରବ ଏ ନଳଲୀଗୁଡ଼କ କେଡ଼େ 
ସରୁ । ରକ୍ରରେ ଯଦ୍ଦ ଉ୍‌ଅସ୍ପକ୍ୁ ଷର୍‌ମୀଣରେ ଆଣି ଜ.ଆାଏ, ଭେରେ 
ଖମୋଷ ରକ୍ତ ଏହ୍ରୀ ମଧ୍ୟରେ ସ୍ଥଣିଦ୍ରୋଇ ଗାର୍‌ବ ନାଞ୍୍ର ! ରକ୍ତ ର୍‌ଷ୍ତ୍ାର ` 
ନ ହ୍ରେଲେ ଜାଜାପ୍ତକାର ଗ୍ଵେଗ ଅମଲ ଅନ୍ଧମଣ କର୍‌ ଓ ଆମର୍‌ ଶକ୍ତ 
ଇଜିଯିର । ଦ୍ନକ୍ସ ୬ ଗ୍ରୀସ ଆଣି ଥିଇକ୍ରା ଜ୍‌ରଭ, ଗ୍ରୀସକ ଷଲ୍‌ମାଣ 
ଅଧସେର ! ଏହ୍ରା ଛଡ଼ା ସ୍ବଭ, ଡାଲ, ଭରକାର୍‌ରେ ଭ ଆଣି ଅଛୁ ! 


ପାଣି ଓ ଜୀଣ୍ରିକ ର୍‌ ସ ଆଣି ନ ଗିରଇଲେ ଇ୍୍ଡକ ରସ 
ଯାକସ୍ଥଲୀରୁ ଭଲ ପ୍ଵକରେ ବାହ୍ରୀରବ ନାଧ୍ରି । ଖାଦ୍ଯ ଯେଢେବେଳେ 
ଗଣ୍ଡ ହୋଇଯାଏ ତାହ୍ରୀ ସଦ୍ରଭରେ ଅାଣି ଗଣିଥାଏ ବୋଲ୍ଲ ଅନ୍ତା 
ମଧ୍ୟରେ ଏଦହ୍ରା ଶୀଘ୍ର ଶୋରି ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଭେଣୁ ଦେହର ପୃଷ୍ଧି 
ବଢ଼େ | 


ପାଣି ଓ ଡେହର ଭ୍ତାପ—ଦେହର ଭାଅକୁ ଯାଣି ସମ୍ଭାନ 
ସ୍ଵବରେ ଗୃରଅଆଡ଼େ ଖେଳେଇ ରଖେ ଓ ଝାଲ ବାହାର କରବୀ ଡ୍ଗ 
ଏହାର କେଭେକାଂଶ ଅଦୀକ୍ୁ୍‌ ନେଇ ଅସେ । ଝାଲରେ ବେଦର 
ଅନେକ୍ର ଇଲା ଉ୍‌ଷରକ୍ସ ଗ୍ଵଲ୍‌ଆସେ, ଝାଇରେ ଥବା ପାଣି ବାଷ୍ପ ଦ୍ରୋଇ 
ଜଡ଼ ରୃଲ୍ଯାଏ । ମଘଲା ସ୍ରେମ କୂଅ ଉ୍‌ଷରେ ରହ୍ରଯାଏ। ପାଣି ଦ୍ାଗ୍ଵ 
ଆମେ ଭାହ୍ାକୁ ଧୋଇ ଆଉ ॥। 


ପଇକବାୀ ପାଟି—ଥିଇବା ଯାଣି ସେ ଖୁଦ ଅରସ୍ତ୍ରାର ହ୍ରେବ 
ଭାହ୍ନୀ ସ୍ଥାୟୁ ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତ । ଯେଉ୍‌ଠାରେ ସହେ ରନ୍ଦ୍ରବୟ ସେଠାରେ 
ଏକା ନୁହ୍ବୈ, ଯ୍ଥାୟ୍‌ ଅଧ୍ୟକାଂଶ ସ୍ଥଳରେ ଗଚିଇବା ଖାଣିକ୍ସ ଫୁଖାଇ ଜେଇ 
ଭାହା ଅରେ ଭାକ୍ସ୍‌ ଅଣ୍ରାକର ମିଲ୍‌ଲେ ଉପକାର ଛଡ଼ା ଥ୍ଥାୟୁ ଅକାର 
ଢ଼ୁଏ ନାନ୍ତି । ଅମର ସେଉ୍ତି ଅଞ୍ଚଲରେ ଭଲ ଖାଣି ମିଲେ ନାଦ୍ଦି, ସେ 
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ବଦ 6 ପୁ ଝଣ 


ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ ଝୋଲ ପ୍ରଭ୍ତଭରେ ଅଧ୍ୟକଭର୍‌ ଖଣି ଦେଇ ବଯବହ୍ବାର୍‌ 
କର୍‌ା ବରଂ ନଗ୍ଵଷଦ, କାରଣ ଭଉ । ହୀ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଖଣିର ବୀଜାଣୁ ନଷ୍ଟ 
“ବ୍ୋଇ ଯାଇଥାଏ ! 

ଖାଇସାରବାର୍‌ ସୀଙ୍ଗେ ସୀଙ୍ଗେ ଣି ନ ତିଇ୍‌ କ୍ରଛଁ ସମସ୍ତ ପରେ 
ପିଇଲେ ଗାଦ୍ୟ ଭୂଲ ଜାଣ୍ତି ଦଧଏ । 

ଗ୍ଵଭରେ ଶୋଇବା ପୁଟଂରୁ ଗ୍ଥାସେ ଆଣି ଓ ସ୍ତରରୁ ଉ୍‌ଠିଲ- 
“ବେଲେ ଗ୍ଷୀସେ ଆଣି ମିଲବା ସ୍ମାସ୍୍ୟ ଅକ୍ଷରେ ଭ୍‌ଲ୍‌ ! ଜ୍‌ଷାଷାନ ଏକ 
pe er Dns 2 


ପଞ୍ଚଦଶ ଅଧା 
ନଦ 6 ପୂର୍ଣ 

ଆଟେ କାହିଁକ ଗଖୋଉ୍‌ ୨—ଦେହର ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ ଭଙ୍ଗ 
ଛଷ୍ଥାମ ଦେଵା କସ୍ଚିତଙ୍କ୍‌ ଅଫେ ଶୋଉ୍୍‌ । ଦ୍ଦନଯାକ ଜାନା କାମକ୍ରର 
ଝଦେହ୍ରର ଗୃର୍ଵଅଡ଼ ଅବଶ ଦ୍ରୋଇ ଅଡ଼ଆାଏ ¦! ଗୌଇ୍‌ ଷଡ଼ିଲେ ଏଗୁଡକ୍ 
-ଛଗ୍ରାମ ନଅନ୍ତ ଓ ଭାଦ୍ରାରେ ନୁଆ ଦ୍ତଲ ଅଧେ ଆପେ ଅସ୍ଥିଥାଏ୍‌ । ଖାଲ 
ଏଭକ୍ର ନୁଦ୍ଦୈ ଅମ୍େମ୍ମାନେ ମନେ କରୁଁ ଆମର୍‌ ଶୋଲସ କେଲେ 
ପକୃ୍ତ ମାଭାଙ୍କ-କାର୍‌ଗର୍‌ମାନଙ୍କ କାମ ଅରମ୍ଭ ହ୍ରୋଇଯାଏ | ଅମ୍ଭ ଦେହ୍ନ 
ଯଲ୍ଟାରମଗ୍ଵମଭ୍ଭ କରୀକୀରେ ସେମାନେ ଲ୍ବଗିଯାନ୍ତ । ଖାଲ୍‌ ଯେ ସଗ୍ଵ୍ଭ୍ତ 
ଵ୍ୁୁଏ ଡାହା ନୁହେ । ଯଦ୍ଦ କଢ଼ିବାର୍‌ ଥାଏ ଭେବେ ସେଭକବେଲେ 
ଭେଦ୍ର ମଧ୍ୟ ବଢ଼େଟ ଆମର୍‌ ଏପର ଭୁଲବାର କାରଣ ହ୍େଉ୍‌ଅଛ ଯାହାର 
“ରୟୁସ ଯେଭେ କମ୍‌ ସେ ସେଭେ ଅଧୁକ ଶୁଏ । ଯେ ଯେଢେ ହ୍ଵାଡ଼ଭ୍‌ଙ୍ଗା 
କାମ କରେ ଢାର୍‌ ନଦ ସେତକ୍ର ଷଣ । କନ୍ତଦ୍ରେଗ୍ମ ମା ନ୍ଦକେ ଚିଲ 
ଶ୍ଥାସ୍ଟ୍‌ ସରୁବେଲେ ଶୋଇଥାଏ । 
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ଝ୩୮ ଓଡିଅର ଖାଦ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ 


ନଦ୍ବାର ଗର୍‌ମାଣ— 
ନ୍ତ ସମୟରେ ୨୧୬୨ ଘଣ୍ଡା ଶୁଏ 
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ଜର ଲଡଝିଭ ଭାଞ୍ଚକାରୁ ଦେଖାଦିବ ଯେ ବଢ଼ ଵା କସ୍ୁସରେ 
ଅଧ୍ରକ ନଦ ଆବଶ୍ଯକ ଦ୍ୁଏ । ଯେଉ୍ଵି ଥିମ୍ମମାନେ ଯେଭେ ନଦ୍ରା ଷଥର: 
.ଅର୍‌ ଶୋଇ ଆାରନ୍ତ ସେମାନଙ୍କର ଦେଦ୍ର ସେଦ୍ରେ ଭ୍‌ଲ ରହତେ ! 


ଗଢ଼ିବା : 6 ମରାମତି ନମିନତ୍ତ ଭଲ ଜିଜିସଂ 
ଡର୍‌କାର ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଅର୍ଥାତ୍‌ ଯେଉ ଖାଦ୍ୟରେ ଦେହ ଲେଉ- 
ଥିରା ସମସ୍ତ ଧାଢ୍୨ ର”ରନକା ଓଁ ସାର ଥାଏ, ତସେହ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଦେଡ଼କ୍ସ 
ଭଲ ମଗ୍ଵସଭ ଙଁରେ ଓଁ ବଢ଼ାଏ ଜଚେଭୁ ସେ ଦେହ ସେଦ୍ରର 
ଦରଖଣ୍ତିଆ ଦ୍ଵୋଇ ବଢ଼େ ¦ ଜ୍‌ଷରେ ସେର କରର ଜଣା ଅଡ଼େ ନାନ୍ଦ୍ିଂ 
ସଉ, କିନ୍ତୁ ଯେଜ୍୍‌ମଭାନେ ଥିଲ ଓ ବଡ଼ ସଣିଷଙ୍କର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ କଥା କାଣନ୍ତ,. 
ସେମ୍ମାନଙ୍କ ଆଞ୍ଜିରେ ଏହା ଛତି ରଦ୍ବେ ନାଞଝ୍ଦି । ଖାଦ୍ଯ କଥା ୍ରଡ଼ ଦଅ,. 
ଯାହା ସମସ୍ତେ ଥାଇ ଷାର୍‌ବେ, ଯାହା ଭାଇବା ନ୍ଦତିତ୍ତ କଜ୍‌ଡ଼ଏ ସଭୀ 
. ଖର୍ଇ ହେବ ନାହିଁ ଏବଂ ଯାହା ନ ଥୁଲେ ଆମେ ୫ ମ୍ଭିନଃ ର୍ପ ରିବା: 
ନାହି; ଭୀହ୍ରୀର ଉତଥସ୍ପକୁ ରବ ହାର ଆମ୍ଭେ ସାଧାରଣଭଃ କରୁ ନାହୁଁ | 
ଭରାହ୍ରୀଦେଉ୍୍‌ଅର୍ର ଦଶୁକ୍ତ ସ୍ତନ ! ଷବନର ଅକ୍କସିଳେନ୍‌ ବାଷ୍ପ ଆମ ଦେହ 
ନୁମ୍ିୁ ବୃଶେଷ ଦରକାସ । ଆସ୍ଚେଜ୍ଞାନେ ଆଗେ କନହ୍ୁଅଚୁ ରଲ୍ପକଣିକା 
ସ୍ଥାନରେ ସେଜ୍‌ ଖୀଢଯ ଅଇଶ୍ଯକ ରକ୍ର ଏହୀ ସୀଦ୍ରୀଯ୍ୟରେ ତାହ୍ରାଃ 
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କଦର ଓ ପୁଷ୍ପ ଶ୍ଲ 


ସେହୁ ସ୍ଥାନରେ ରଦେଇଥାଏ. ¦ ଏନହ୍ସ ଅକ୍‌ସିଜେନ୍‌ ବାଷ୍ପ ଅମକ୍ସ୍‌ ଅମୃତ 
ଘର୍‌ ! ଶୋଇଲ୍‌ଲ ବେଳେ ଏହ୍ରା ମଗ୍ଵମଇ୍ ଓଁ ଗଢ଼ି ବା ଜନିତ୍ବ୍‌ ବଦ୍ଧୁଭ 


ଦରକାର । ସେଭକ୍ରର୍ରେଲେ ଅମେ ଘରର ଗୃର୍‌ଅଡ୍ତ ଵନ କର୍‌ ଗୋଉ୍‌ „ 
ଘାର ଉ୍ଭରକ୍ସ ଭୁଲ ବନ ଅସେ ଜାରି । ଶାଁଭଦଜନେ ଅଜେକେ 
ସୁଦ୍ଧି ଘୋଡ଼େଇ ହ୍ରୋଇ ଶୁଅନ୍ତ । ଏହାଦ୍ରାଗ୍‌ ଦେହର ଯେଭେ ଅକ୍‌ସିଜେନ୍‌ 
ଷାଇବାର କଥା ସେତେ ଆଏ ନାହି" । ପ୍ରକୂଭମାଭୀଙ୍କ କୀର୍‌ଗରମଭାନଙ୍କର 
ନାନାଥ୍ତକାର ହୁଭଅର ମଞ୍ୟାରେ ଅକ୍ସିଜେନ୍‌ ପଧାନ ହ୍ରଭଆର; ମଗ୍ବମଭ୍ତ - 
` ଓ ଗଢ଼ିବା ସମ୍ଭୟୁରେ ଏହ୍ରୀ ଯଦ ଭ୍ତଲ ସ୍ତୃବରେ ନ ଖିଲେ ଦେଦ୍ର ଯନ୍ତା 
କମର ଗଢ଼ି ହ୍ରେଚ ? ଶୋଇବା ଘରେ ଝରକା ଏଅର ରନହ୍ଦ୍ରଥୁବ ସେ 
ଷବଜ ଗୋଝିକ ଉଭରେ ଅଖି ଭାଦ୍ରୀର ସାମ୍ଭନାଲେ ଥୁବା ଅନ୍ଯ । 
ଝରକାରେ ବାହଦ୍ରାରକ ଗୃଲ୍ଞି ଯାଉ୍‌ଥବଃ ଏରେ କଲେ ବନର . 
ସୁଅ ଘର ମଧରେ ବଗ୍‌ରର ଖେଲ । ଅକ୍୍‌ସିଲେନ୍‌ ସରଙ୍ମ ମା କେ 
ଵାନ୍ଦ୍ରାରୁ ଅହ୍ମର ର୍ୃଲଅସୁଥିବ । ଖୋଲ୍ଲ ବୀଦ୍ରୀରେ ଥିବା ସମସ୍ଟରେ 
ଯେଥର୍‌ ଗେ ଶୋଇବାଘର ଠିକ୍‌ ସେନସର ସଗିକା ଆକଣ୍ଯକ । 
ଯଦ୍ଦ ଘର୍‌ର ଝରକା କଵ୍ତାଃ ସର୍ଧ୍‌ ଷରସ୍ମରର ଆଗରେ ବସିଆଏ ଏବଂ 
ଷବଲ ଗୃଲ୍‌ଲ୍ତା ନଡିତ୍ବ ଘର୍‌ ଷାଖରେ ଅଉ କଚ ଦାଧୀ ନ ଆଏ ଭେବେ 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ପରେ ଡ୍୍‌ଲ ¦ ଶୀଭଦଦଲନେ ଝରକ୍ରାର ଉଲ ବନ୍ଦ କର୍‌ ଦଆଯାଇ- 
ସରେ ! ଭୂଗରେ ବଗ୍ଵରର ପବନ ଯିବା ଅସ୍ତିବା କରବା ଅବ୍ରଶ୍ଯକ । . 
ଏହ କାରଣରୁ ଶୋଇବା ନସମିତ୍ତ ଗୃଲଘର ଅକାଘରଠାରୁ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକର । ' 
ଶୋଇବା ଘରେ ଲଣ୍ଠନ ଜାଲ ରଖିବା ଭୁଲ ନୁଦ୍ଦୈଁଃ କାରଣ 
ଭାହ୍ରା ବହ୍ଧଭ ଅକ୍‌ସ୍ିଜେନ ଖାଲ୍‌ଯାଏ । ନଅ ବନର ଏହ 
ଅକୁସିଜେନ୍‌ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଜଳେ । କଳ୍ପଥବା ନଆଁ ଉପରେ କରନ୍ତି ଗୋଖଏ 
ଘୋଡ଼େଇ ନଅ ଯେପର୍‌କ୍ର ଭ୍ଭରକ୍କ ¦ ଅବ୍ତଜ ଯାଇ୍୍‌ ଜ ଆାର୍‌ବ୍ୃଃ କଁ 
ଦ୍‌ କର୍‌ ନର୍‌ଯିବ । ଭାହାର କାରଣ ଦ୍ରେଡ୍‌ଅଛ୍ଥ ନିଆଁ ଅକୁସିଢେନ୍‌ 
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ବ୍୪ତ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍କାସ୍ଥୁୟ 


'ଷାଇସ ନାହି । ଅମ୍ମ ଜଞୀବନରୁଷ ଜିଅଁ କ୍ସ ଜଳାଇ ରଡିବା ନିଜିତ୍ତ ସେନ୍ଦର 

ଅଲୁସିଜେନ୍‌ ଇଡ଼ କରକାର ! ଅକାଘରେ ଝରକା କରଦାଃ କନକଦ୍ବ 

ଘାର ଭିଭରେ ନିଆଁ ଜାଲ ଶୋଇ୍‌ଷଡ଼ କେତେଲେକ ସକ୍ାଲକ୍ସୁ ମର 

ଯାଇଥିବାର ଦେଖାଯାଇଅଛୁି । 

ଖାଇସାର୍‌ ବିକ ଚଗଖାଇକଅମର ଗୋଝିଏ କଡ଼ 

ସୁର ବଚନ ଅଛ, “ଖାଇ ଶୋଇଲେ ବଢ଼ଇ ଅସ୍ତ, ଖୀଲ୍‌ ଗୃଲିଲେ୍‌ 

ବଢ଼ଇ ବାପ ଖାଇ ` ବସିଲେ ବଢ଼ଇ ମେଃ, ଖାଇ ଖଇଲେ ଯମ୍ଭର 

ଭେଃ ।” ଖାଇସାର୍‌ ଝିକଏ ବଷ୍ରାମ ନେବା ଅବଶ୍ଯକ, ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ରେ 

୬ ° ତିନ୍‌ ଖଣ୍ଡେ ବାମପାଖ ମାଡ଼ ଶୋଇ ଅଡ଼ବୀ ଆବଶ୍ଯକ । ଏହା 

- ନିଦ୍ରା ନହ୍ମୈ ତନ୍ତା ମାନ । ଖାଇସ୍ସ ମା ନକେ ଖାଦ୍ଯକ୍ସ୍ ଛାଣ୍ତ କରବା 
ନପିନ୍ତ ରକ୍ତ ଗ୍ଵର୍‌ଅଡ଼ୁ ପାକସ୍ପୀକ୍‌ ଗ୍ୃଲ୍ଆସେ । ବଶ୍ଥାମ ନେଲେ ରକ୍ର 

-“କେଭେକାଂଶ ଅନ୍ଯ ଆଡ଼େ ଦରକାର୍‌ ନ ହୋଇ ସ୍ମଚଛନ୍ଦରେ ମାକସ୍ପଲୀ 
ମଧ୍ୟରେ କାମ କରେ ! ଖାଇବାର ଠିକ୍‌ ପୂବଂରୁ ଓଁ ଗାଇବାର ଠିକ୍‌ ଷରେ 

ଖାନସଵକ କାଖ କେବେଙ୍ବୈ କରବ ନାନ୍ତ୍ରି ¦ ଖାଇସାରସ୍କ ପରେ ଦେହ 

ଯେ ଝିକଏ ଅବଶ ଲଗେ ଢଭାହା ସୂଗ୍ୃଭଇ୍‌ ଦଏ ଦେହ ୫କଏ ବଶ୍ରୀମ 

ଜେଉ୍‌ | କନ୍ତୁ ଦନର ଗଶେଷଥର୍‌ ଖାଇବା ଯାହା ସାଧୀରଣଭଃ ଗ୍ଵଡିରେ 

- ଡିଅଯାଏ, ସେଥୃରେ ଏହା କରର ଠିକ୍‌ ନୁହୈ । କ୍ମଭିରେ ଖାଇସାର 
ଦୁଠାତ୍‌ ଶୋଇ “ନ ଅଡ କ୍ରର୍ୁ ସମୟ ଅରେ ଶୋଲ୍‌ବା ଜ୍ରଢଭ । “ଖାଇ 
ଗ୍ୃଲଲେ ଦଉଇ ବାୟୁ” ଅଣ୍ଡ ହେଲେ ବାୟ୍ଡ୍‌ ବଢ଼େ । ଅମର ଯେଉ 

ପିଙ୍ଲମମାନେ ସ୍ଟଲରେ ଅଜ଼ନ୍ତର ଯେଉ୍‌ମାନେ କଚେରରେ କାମ କରନ୍ତ 

ସେମାନଙ୍କର ସ୍ପାସ୍ଥୟ ହରାନ ହେବାର ଅନ୍ଯ କାରଣମ୍ଭାନକ୍ଦର ମଧ୍ୟରେ ଏହ୍ବା 
ପ୍ରଧୀନ ଅଞେ । ସସସ୍ତଙ୍କର ଖାଲ୍‌ସାର ବଛଣାରେ ୬୧ ମ୍ରିବଃ୍‌ ଖଣ୍ଡେ 

“ଗୋଇଅଡ଼ି ସ୍ଟଲ୍‌ କଚେରକ୍କୁ ଛିଦ୍ୀ ଜ୍ରଭ । ଏହା କର ଜାଣିଲେ 
-ଅସସ୍ବ ହ୍ରେବ ନାଦ୍ତ୍ର । ଆମ୍ଲେମ୍ଭାନେ ଏହା କର୍‌ ଅନୁ ଓ କର୍ଵଇଅୁ । 
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ଲଦ୍ର ଓ ପୂଷ୍ମ ହବ ୪ବ୍‌- 


ଏ ସ୍ବଳରେ ଗୋଵଏ ସସ୍ଟ ଭ ଶ୍ମୋକ ଅଛ “ତଵକ୍ରୋଷବଣଭୋ ଦ୍ରେଯବ - 
ଭଵଭୁ୍‌। ସରଣଭଃ ସୁଖଂ । ଅୟୁଷ୍ତ ୍ତମମମାଣସ ମୃତାଧାବଭି ଧାବତଃ >” 
ଅଥୀଢ୍‌ ଖାଇସାର ,ସୁଖରେ ଉ୍‌ଷବେଶନ କଲେ (ବଶ୍ରାମ ଜେଲେ)} 
ଅସ୍ଟ୍‌ ବଢ଼େ, ଦୃ,ଢଗମନ କରିଲେ ମୃତ ତା ଅଛ୍‌ରେ ଦୌଡ଼େ । 
ନଦ ଆଗେ ଆପେ ତ୍ତଙ୍କୁ ¬ ବଢ଼ବା ବୟସରେ ଗିୟାମ୍ମାନଙ୍କର 
. ନିଦ ମନକ୍ସ ପ୍ତଙ୍କବା ଦରକାର । ନଦ ଯେ ଷର୍ଯ୍ନ୍ତ ସନକ ସ୍ତ ନାନ୍ତି 
ସେ ମର୍ାନ୍ତ ଦେଦ୍ର ବଢ଼ିବା କ୍ରସ୍ଟା ମଗ୍ଵମଭଭ କାମ ସର୍‌ ନାଦ୍ତି । ଗ୍େଗୀଁ- 
ଛସ୍ିତ୍ସ ସୁଖ ନଦ୍ରୀ ଅମ୍ପଭ ଅଞଃେ । କେବେଡ୍ୈ ଗ୍ଵେଗୀର ନଦ ଭ୍ତଙ୍ଗଜାନ୍ଦ୍ି 
ସମ୍ପ ଭରେ ଅଛ ସ୍ପପ୍ତତ ଜୈବ ପ୍ରବୋଧସ୍ଟେଭ୍‌' ! ଭଲ ନଦ ନ ଦ୍ରେଲେ 
ଖାଲ୍ଲ ପୁଟି ଭର୍‌ ଖାଦ ଦେହ୍ରରେ କାମ ଦେଖାଇ ଥାରବ ନାହି । 


ଷୋଡ଼ଶ ଅଧାସ୍ 
ଖା ଆଉ କ୍ଷାର, (Acid and Alkali) 

ଖାଲ୍‌ ଭ୍ଵତ୍ତ କାନୁଁକ ଖାଇ ଦୁଏ ଜାନୁ ୨ ସତ, ଡାଲ, 
ଭତରକୀସ୍ର ଅମର୍‌ ସାଧୀରଣ ଖାଦ୍ଯ ¦ ଡାଲି ଢର୍‌କାସ୍୍‌ ନ ଅୂଲେ୍‌ ତ୍ତ 
ଖୀଲ ଦ୍ୁଏ ନାହିଁ; ରସନା ଖାଲ ସ୍ଵଭ ରୋକକାକୁ ନାଗ୍ବଜ, ରୁଝି ମଧ୍ଧ . 
ଖୀଲ୍‌ ଖାଇ ଦୁଏ ନାହିଁ । ଏହା ସୀଙ୍ଗରେ ଡାଳ ଝିକରଏ ଭରକାର, . 
ଭରକାସ ମଧ୍ୟ । ସ୍ଵଭ ସାଙ୍ଗରେ ଏଗୁଡକ କାହିଁ କୁ ଖାଇବା ଅବଶ୍ଯକ ` 
ରତଗୃଟର କର୍ବସାଉ୍‌ । ଅମର ଭେହ୍ନ ବଢ଼ିବ ଛମିନ୍ସ ଓଁ ଭଲ୍‌ ରଖିଲା 
ନଗିଞ୍ଵ ଦେହ୍ନ ମଧ୍ୟରେ ସେଉ୍୍‌ ରସ ଓ ରକ୍ତ ଅଛ ଢାହ୍ବା ଏର୍‌ ଅବ୍ତସ୍ଥାରେ- 
ରନ୍ଵବ ଯେ ସେଥ୍ଵରେ ବେଷି ଗୁଡ଼ାଏ ଖା (ଅସୁ) ନ ଥିଇ କର ବେଣି 
ଗୂଡ଼ାଏ କ୍ଷାର ନ ଥୁବ ¦ ବରଂ ଏ ଦୁଦ୍ଦୈ (ଶଷ 'ଅଉ୍‌ ଖାର) ଅିଷି ଏଥର 
ରଦ୍ରରବେ ସେ କ୍ଷାର୍‌ ଭ୍ଵଗ ଝିକ୍ରଏ ଅଧକ ଦୋଇ ସବଦୀ ରଦବ ! ଖଞଃ 
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ଝ୍୪୬ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


ୟ୍ମଗ ଅଧକ ହୋଇଗଲେ ଅମ ଦେହ୍ବରେ ଗ୍ଵେଗ ଦ୍ରେଦ୍ତ । ଯେତେବେଳେ 
-ସେଲେରଯୟ୍‌। କର ହୁଏ , ବୁଇୁଜାଇନ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଅଗରୁ ଡାକ୍ତର 
ମାରେ ଆସକ୍ତ ଏକ ପ୍ରକାର କ୍ଷାର ଥିବା ଞଷଧ (Alkaline mixture) 
ଦେଇଥାନ୍ତି । ଏହ୍ରା ରକ୍ରୁ ଖା ସ୍ଵଗ ଝକଏ କମେଇ ଦଏ, ଢାଦ୍ରାରେ 
ଲୁଇଜନାଇନ୍‌ ଦ୍ଦଅଗଲେ ଢାଦ୍ରା ଶାଁଘ୍ର କେହ ହ୍ୟରେ କାମ କରେ । 
ଖା କଏ କ୍ଷାର୍‌ କଏ ୨— ସଡ, ରୁଃ, ମାଛ, ମାଂସ, ଡବ 
' ଦେହରେ ଅମ୍ପ ବା ଖଞ ଜନ୍ତ୍ରାୟ୨ ଡାଲ, ଭରକାଗ୍ ଓଁ ଶାଗରୁ କ୍ଷାର 
ବାଦ୍ରାରେ । କାଗକ ଲେଟ୍‌ ପଭ୍ତୃଭ ଖା ଫଲ ଖଖ ଲଗିଲେ ସୂଦ୍ତା ଦେହର 
ରଭରେ କ୍ଷାର ସ୍ପରୁଷ ଇଡି ଦୁଏ । ଖା ଫଲର ଅଗ୍ର ଓଁ ଚଞ୍ଣୀ ମଧ୍ଯ 
ଏହ୍ରପର୍‌ ଦେହକ୍ସ କ୍ଷାର ଦେଇଥା<(୧ )। ଡାଲ ମଧରେ ସୃଗ ଡାଲ ସବ୍ଧୁଠାରୁ 
ତ୍ତଲ, କାରଣ ଏଥୁରୁ ସତର୍ଧଠୀରୁ ବେଶି କ୍ଷାର ବାହାରେ । ଆମ୍ଭ ଡବବଷ୍ଯରେ 
ମୂଗଲ ବ୍ଯରଦ୍ଵୀର ସେଥୂ କିନ୍ତ ନର୍ଦିସ୍ଟା ନହ୍ରୋଇଅଛୁ । କଦଙ୍ା ଯେ 
କ୍ଷାର ଏ କଥା ପ୍ଥାୟ୍ପ ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତ । କଦମ କ୍ଷାରରେ ଧୋବା ଲଗା 
ସଫୀ କରନ୍ତ ଓ ସଗ ବଢ୍ତୁଗ୍ଵ ପାଣିରେ ଅହ ସଖ୍ମାକରେ ପାଃ ପ୍ରଭ୍ତଭ 
ଧୂଆ ଯାଏ । ସୂଗ ଡ୍ରାଲ ଓଁ ବନ୍ତଲ କଦମ ଜ ଥରିଲେ ଦ୍ରବଷଯ ଦ୍ଧଏ 
. କାହୁଁ । ଡାଲହାନଙ୍କର ଅଷେକ୍ଷକ କ୍ଷାର ପର୍‌ସାଣ ଭଲେ ଦ୍ଦଅଗସ (( ୨ ) 
୫ ଗ୍ରାମ ଖାଦୟ ଦ୍ରବ୍ଯର ଭଭସ୍ବ ଏଦ୍ରା୍୍ୟରେ ଥିବା କ୍ଷୀରର ଷର୍‌ମାାଣ— 
ମୂଗ ଡା ୧-୬୪; ବରି ଡାଲି ଏ-୩୪; ଦହ୍ରରଡ଼ ଡାଇ ୮୬୫ 
ର୍ୁଃ ଡାଲ୍‌ ୪୬୧; ମଞର ଡାଲ୍‌ ୨-୪୫; ମସୁର୍‌ ଡାଇ ୨-୧; 
ଖେସୀର୍ ୧ ୯୫ ¦ 
(<) Cheap Balnced Diets for Bengalees, a 
Calcutta University Publlication, P. 17 
is: Food and Nutrition of the Bengalee by 


N: C. Bhattacharya, M. A.. B, Sc., Senior Professor 
of Physiology Presidency College; Calcutta. 
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` ଖା ଓ ଖାର ¢ ୪୩ 


ଆମେର୍‌କୀର ଖାଦଭତ୍ଜୁ୍ଦ୍‌ ଶେରମ୍ଯାନ୍‌ ଓ ଗେଞ୍ଲର ସାହେବ 
"ଜୁସ୍‌ ଅର୍‌ଷାକ ରେ କେଉ୍ତି ଖାଦ୍ୟରୁ କେଢେ କ୍ଷାର ଓଁ ଖଖ ବାହ୍ରାରେ 
ହ୍ଥିର କଦ୍ଧଅଛନ୍ତ, ଭାହା ଭଲେ ଦଅଗଲ । ସଖ୍ଯାଗୁଡ଼କ ଆଗେଷ୍ଷିକ 
ଷର୍‌ମାଣ ଦେଖାଉ୍‌ ଅଛନ୍ତି । * 


py rR OE DG 
- ଖାଦ୍ଯ ଅଦାଥ ଖାଦ୍ଯ ଅଦାର୍ଥ । କ୍ଷାର । ଖା 
ଅୁଲକ୍ରୋବ | ୫୩ | ୭ 
ଡମ୍ବର ଧଲା ଅଂଣା ° + ୫-୨୫ ଲେହ୍ସୁ R-CH ° 
ସତତ, 8 ୮-୧ ! କଦଲୀ ୫-୫୬ | 
ଗହମ ମଲ୍‌ଦ୍ରା ' ତ ୯-୬୭ କମଲାଲେମ୍ବୁ ୫-୬୧ | ଉ 
“ଡିମ୍ଟ୍‌ ° ୧୧-୧ ରଙଘଭଉଅନଲୁ | ୬-୧୯ | ° 
ମ୍ରାଂସ ° ୧୩. ଧ୧୍‌ ଲେ “ସଶୀଗ ୭.M୭ ° 
ମାରୁ 5 h 
fo ୧୬ ୧୭ ଗ୍ଲାଇର୍‌ ବତ ୮୨ 
୫@ମ୍ଟର 
° ୧ (୮ 
ହ୍ଲଦ୍ଧଆ ଅଂଶ | ୧ ` | ୨୬.୬୯ | ବିଅଥାଳି bo i ° 
. ଗୀଶ ଦୁଧ 9 ୩୭ °. କଙ୍ଷ୍୍‌ a 
ସେଜ୍‌ ୩.୭୬ | ଚ | ଶୁଝିସ୍ଗ ଶିମ 


ବଳାକ୍ରୋବ | ୪.୩୪ | ° | ଜାଗସ୍ଟ ଵଵୀକ । ୨୩-୮୭] ତ 


CN 


ଦେହର -ନମିନ୍ସ୍‌ ଯେଉ୍‌ ଧାଢୁଗୁଡ଼କ ଲୋଡ଼ା ସେଥ୍ରରୁ କାଲସିଅମ, 
ସୋଡ଼ଅନ୍‌ , ଅଖସିଅମ୍‌ „ ମାଗେସିଅମ୍‌ , ମାଙ୍ଗାନଜ୍‌ କିଙ୍‌ , ଲ୍ହା, ଭସା, 
ଲଥୁଅମ୍‌ ଓ ବାରଅମ୍‌ କ୍ଷୀର, ଫସ୍ଫରସ, ସଲ୍ଫର, ଫୁ ,“ଓରନୁ, ଆଇଓ- 
ଡନ ଓ ସିଲକନ ଖା ଇଅର କରନ୍ତ, ଇରଞଥ୍ପୃଷ୍ାସ୍ଥ ଭାଲକାରୁ ଭାଡ଼ା 
ଜଣୀ ଅଡ଼ବ | 


»* Bid Chemical louroal vol. XL 1912 Sher 
man & CGettler. 
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ବ୪୪ 


ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ 


pO OC 
a OOOO 


ଖଞାଉ୍‌ପ୍ଥାଦକ କ୍ଷାର ଉ୍‌ପ୍ଧାଦକ 
Pp ; 
ଖାଦୟ ଷଦାଥ fr 
ଫସଫରସ | ଗଳ୍ଚକ [ଷସିଅନ୍‌ |ସୋଡ଼ଅମକାଲ୍‌ସିଅମା ମଠ 

ଗହମ (ଗୋଃ)! ୧-୩୧୫ 0-08୪ 
ଗ୍ୃଦ୍‌କ । 

(ଘରକୁ) | ୧-୧୬୫ ! 0-0 09 
35 (କଲକୁଷ) : o-F of |! 0-2୧୭ [| 0-09 ‘o 9B o-00%9 o - om 
ମର (ଣୁଡିଲ) o-9q୮ j 0-9୧ Gf o-q om | e-R 0୪ 0-୦୭୮ [| 0-୧ ୪୯ 
ଅସୁର ( 55 )¦ o- 90 °- 9୭906 ef ୭9୬) 0 D9 ୦-୧ ୩ ୦[ 0-୧ ତହ୍‌ 
ଅଣ୍ଡା (ଧଲାଂଶ) | ଚଝ୧ ୧୫ | 0 ୬୧୬ [ 0-୧ Do { © ୧ @୬ | ତ- 0୧୩ | oro Ro 
9: (୍ାଁଭାଂଣ) Pa 0-୧୬୬ | 0-୧୧ BF | 0-୦D9F | 0-୧ Mo | 0-oRD 
ମ୍ରାଂସୀ - 

ସୀଧାରଣ { 0-9୧ OD | o-IMo fo Mo | oxo ୪ | oro HF | oro FM 
ମାଛ - o-Moo | 0-99 | n-MMC +0 90) | oro oo o-oo YF 
ଗାଶଦୁଧ ' o-oo jo-oM୪ |! c-e CM ୦ ୬୫୧୍‌ | ତ-୧ 9 ୦ | ତ-ଠବ୧୍‌ 9 
ଗୋଲଅକ୍ଜ c-oM୪ | o-om | o-F Id ! o-o0 IR | 0-0 oy | oro 97 
୨ାଲଙ୍ଗଗୀଗ o-oR୍‌ | oroM୮ | 0-9୪ ୧ 9Ri croH | o-oMH9 
କଳ୍ଗୀକୋୌର 0-0୪ joroHH | o0-9V9 ° 99 oro o-୦ ୧ ୫ 
କଦଳୀ o-o୪ o-oo Fb e-C oR oM୪ | o-oa$ o-oo I 
ବିଲ୍ନଭି 0 I 

ବ୍ୀଇଗଣ o-qoR ୮ | o-oR CT | o0-99R ଠହ୍‌ g-cof | o-of୍ o 
କୀଗକ ରସ °+ ଠହ୍‌ ୦+ ହ୍‌ କହ୍‌ ୭୫ oo୪ | o-o0 Mi a-00S 


* “Mutrition and Deititics.” E. P. Cathcart. 
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ଖଞଷା ଏବଂ ଗାର ୪୫ 


ଆମ ଖାଡଏ୍ରରେ ବଭିନ୍ନ ପଦାର୍ଥର ଅନୁପା୍ତ 6 
ଡାହାର ଫଳଲ—ଖାଲ ସ୍ବଢ ଖାଇନ୍ଧା ଉ୍‌ରଭ ନୁଦ୍ଧୈ। ଖାଦ୍ୟରେ 
ଡାଜ୍ଞ ଓ ଷରବାଠାରୁ ସ୍ତଭତର୍‌ ଅରମ୍ଭାଣ ଅଧୁକ ଦ୍ରେବା- ଜଵରଭ ନୁଦ୍ଧୈ । 
ଷ୍କ ଓ ମାଛ କ୍ରସ୍ପା ମାଂସ ଭର୍‌କାର ଖାଇଲେ ଦେଡ ମଧ୍ୟରେ ଖଞା 
ଅଧୁକ ଭଆର ହେବ । ସେର ଖଖାଲୁ କାବା ନସିତ୍ତ ଶାଗ ଓ ଅର୍‌ବା 
ତ୍ତାହ୍ନା ସାଙ୍ଗରେ ଖାଇବା ଉ୍‌ରଢ | ମାରୁ, ମାଂସ ଓ ଡ଼ସ୍ଟ୍‌ ସାଙ୍ଗରେ ର୍ଚିରା 
ପକ୍ରାଇ୍‌ ଗ୍ଵରବା ଅବକ୍ଷଯକ । ଚୂଡ଼ା ଏଁ ରନ ଏକାଠି ଖାଇଲେ ଠିକ୍‌ 
ହେବ ଜାହ୍ବି । କାରଣ ଏହା କେଵଲ ଖା ଭଅଁର କରବ । ବରଂ ଚୁଡ଼ା, 
ଲବଣ, ଲ୍‌କ୍କା୍ତର୍‌ର ଭଲ୍‌ । ଅନଷରିବା କସ୍ତା ଡୀଲ୍ତ ଅସ୍ତବ ଦ୍ରେଲେ 
ଚଞଃଣି ଲଗାଇ ଭୁତ, ରୁ, ଚୃଡ଼ା ପ୍କ୍ଵଭ ଖାଇବା ଦରକାର । ଖାଲ 
'ସୂରି ଖାଇବା ଭୂଲ ନୁହ୍ଦୈ; ସଭି 6 ନଡ଼ଥ ଗୋଝଏ ସୁହର ହତିଜିରି 
ଖାଦ୍ୟ ଅଞ୍ତେ | 


ଆମ ଓଡ଼ିଆ ଘରର ଗିଠାପଣ୍ରାବଞ୍ିଖାନ ବଞ୍ଚନ 
ଯାଢ଼ା ଠିକ୍‌ ବୋଲ୍‌ କହ୍ଧଅଛ, ଆମ ଓଡ଼ଆ ଘର ପିଠାପଣା ଠିକ୍‌ 
ସେନ୍ରୟର୍‌ ! ଖାଲ୍‌ ଗୃଜ୍‌ଲରେ ସେ ପିଠା କରେ ନାଦ୍ଦରି ! ଭାହ୍ବୀର ଚକ୍କୁଲ- 
ପିଠା, ଥୋଡ଼ଖିଠା, ବଗ୍ଵ ଓ ଏଣ୍ଡ୍‌ର୍‌ରେ ଗୃଭ୍‌ଲ ଓଁ ରର୍‌ ଏକାଠି 
ଥାଏ । ସଣ୍ଡତୀପିଠାରେ ସେ ସୂଗ, ଜଡ଼ଆ କ୍ରସ୍କା ରେନାର ପୁର ଦ୍ଦଏ। 
କାକଗ୍ଵରେ ସେ ପୂର ଵଏ, ଉ୍‌ଖୁଡ଼ାରେ ନଡ଼ିଆ ପାଉ .ଦଦଏ 1 ଭାହାର 
'ରରତୋଡ୍‌ ପିଠାରେ ନଡ଼ିଆ ନଜ ଦେଲେ୍‌ ସେ ଭୀକ୍ସ୍‌ ପିଠା କୋଲ - କହ୍ରବ 
ଜାତ୍ତ । ନଡ଼ଅକ୍ ଗୀତି କରେ ଅକ୍ଷଭ ଡବଲ ।# “ରୋଡ୍‌ ଭାଷ 6 
hi ଉଅର୍‌ ଦୁମ୍‌ ଏହା ଅମ ଓଡ଼ଆ Dee ଗୃଜ୍‌ଲ 


#* ଜୀଠଳେଲ ଫଲ ଢ୍ାଲବୀଳସ୍ୋଃ 
ଷାରକ୍ରଂ ସଷ୍ଷଦ ଭଣ୍ଡ ଲଂ ବଦୁଃ—ଅୟୂଙ୍କେଦ 
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୧୪୬ ଓଡ଼ଅର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍କାସ୍ଥୟ 


ଏକ୍ରାଠି ରହ୍ବବାରୁ ଏହ୍ରୀ ଶାଁଘ୍ର ଗଣ୍ଡ ହୁଏ ଏବ ବଗେଷ ଧୁଷ୍ିକର ଦୁଏ | 
ଓଡ଼ଅଣୀ ଜଗ ବୋଇଲେ, “ଯାହ୍ରୀକସ ଯେ) ବର ଗୃଜ୍‌୍ଳ ଭନ୍ତେଇ ଦେ ।” 
ମଣିକୀଞ୍ଚଲର୍‌ ସଂଯୋଗ .ପର୍‌ ଭାଢ୍ାର ଗିଠାଷଣାରେ କ୍ଷାର୍‌ ଓ ଖା, 
ଶ୍ବେଭସୀର ( ଚୃଡ୍‌ଜ— Carbohydrate ) ଓ ପୃକ୍ତିସ୍ସାରର୍‌ ( ରର 
Protien ) କୁ ସୂଦର୍‌ ହିଲନ । ଅମ କଡ଼ ଦେଉ୍‌ଲରୁ ଷଣୀ ଖାଲ 
କନ ବ୍ରା ଖଣ୍ଡରେ ଦ୍ଧଏ ନାଦ୍ରିୟ ଏଥୁରେ ଦୁଧ ଓ ଛେନା ଥାଏ। ଓଡ଼ିଅ 
କେଉ୍ଲିକାକୁ ଜାଣିଥଘ ଖାଲ ରୃଦଵଲ ଉଅର୍‌ ସିଠା ଦେହ ଖର୍ଵୂ କର୍‌ ! 
ଖାଲ ମିଠା ମଧ୍ଯ ଦେହ' ଖର୍ଵପ କରବ । ବଡ଼ଦେଉ୍‌ଲରେ ଯେଜ୍ଟି 
କଗଲ୍ନାଥ. ବନ୍ତ୍ୁଦ୍‌, ଫେଣୀ ପ୍ରଚ୍ଟ୍‌ଭ ଗଢ୍ରମ, ଘିଅ ଓ ସିଠାରେ ଇଅର ଦୁଏ, 
ଢାହା ଭ୍‌ଣ୍ଡରଂ ( ଭ୍ଵେଗ ଉଣ୍ରଷର ) ଭ୍ଵେଗ । ଭକ୍ତମାନେ ` ଭାହା ଖଞ୍ଜା 
କରିଅରନ୍ତ । ଆମର. ଗକଷଭ ଗ୍ଵଜାଙ୍କ ଭ୍ଭନେଗରେ ( ଯାହା ସିଂହାସନ 
ଷ୍ୀଖରେ ଦଅଯୀଏ ) ଯେଉ ଗିଠାଥାଏ ଭାଦ୍ରା ବର୍ତ ଓ ଗୃ୍‌ଲରେ 
ଭିଆର । ଅମେ ଅମ ପିଠା ତ୍ତ୍‌ଲ ଗଲ୍ଲଣି, ଭ୍ଵଲ ନ ଥୁଲେ ୨ଧ ଘୃଣୀ 
କଲ୍ଣି । କଞ୍ଜିମାନ ଯୁଗର ପୁ ପ୍ତଚ୍ଚଭ ଗୁଡ଼ଅ ଦୋକାନର ଜନ୍ସ 
ଗୁଡ଼କର ଶଭକଡ଼ା ୯୯ ଅଂଶ ର୍ନ ନୟ୍ୃମ ଅନୁସାରେ ଉଅର ହ୍ବେଉ୍ତନାନ୍ତ 
ଏହ୍ର ଗୁଡ଼ଆ ଦୋକାନଗୁଡ଼କ୍ସ ଜିଠା ଜହର ଦୋକାନ କଦ୍ରିଲେ କଥା 
ଭଲ ଦ୍ରେବ ଜାରି । ଏମୁଡ଼କ ଅମ ସ୍ାସ୍ଥୟର ଜର୍‌କ୍ରକ୍ସଣ୍ଡି ଅନ୍ତ । ସଭେ 
କଅଣ ନ୍ଦ୍ର ଅସିତ, ଅସ ଲୋକେ ବୁଝିବେ ଅମ୍ପୃଭ କଂଣ, ବରଷ କଣ ! 
ଆସ ରଜା ଯେଉ୍‌ ଅଦର୍ଣ ରଡି ଯୀଇଅଛୁନ୍ତ ଭୀହା ପୁଣ୍ଠି ଘରେ ଘରେ 
ବଗ୍ଵଜବ୍ତ !¦ ଅୂସ୍ବ କ୍ରି, କେକ୍‌ , ବସ 8 ଯାଗାରେ ଚକ୍ଲ୍୍‌ଲ, ରଭୋଉ୍୍‌, 
ଦଗ୍ବ, ଏଣ୍ଡ, ଚୁଡ଼ା, ଚୁଡ଼ାଭ୍ଜା୍‌ ନଡ଼ଅ ଭର ଜଉଖୁଡ଼ା ସୁଣ୍ଡେକ 
ଛଡ଼ା ହେବ, ! ! ! ଏଣ୍ଡ,ରି ମିଠା କେଡ଼େ ସୁହର ! ଭେଲଗୁ , ଭାଜିଲ- 
ପାନେ ମଧ୍ଯ ଏହ୍ୀ ର୍ଯରଦ୍ଧାର କରନ୍ତ । କଃକ ଓ କ୍ରଲ୍ଲକଭ୍ାରେ ଯେଉ 
ଭାସିଲ ହୋଷେଲ୍‌ ଅନ୍ୟ ସେଠାରେ ଏଦ୍ର ଏଣ୍ଟର୍‌ ଗିଠା ରନ ଦ୍ୁଏ ! 
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ଖା ଓ ଖାର ୧୪୭ 


ଓଡ଼ିଆ ପିଠା ଓଡ଼ଶା ବଜାରରେ ଭ ଖସିଲେ ନାହିଁ, ଅଜ୍‌ କେଦ୍ତିଠାରେ 
“ମିଲ ? ଅମ ରନୃଗୁଡକ୍ତୁ ଅମେ “ଗୋଇଠାହ୍ଭାର୍‌ ଫୋଷାଡ ଦେଲ୍‌ 
-ଲ୍ୟାଧୁମଦର ଢ଼ୋଇ ବସିଲ୍ଣି । 

ମରୁଭୁମିରେ ମରୁ ଦ୍ଵୀପ ଭରେ ଆମ୍ଭେମାନେ ଳଗଵଶ 
ହ୍ରେଉ୍‌ନାହ୍ଧ । ଅନେକ ଗୃ ସ୍ତ୍ସଟଭ ତ୍ଵେକରେ (Party) 
“ଯୋଗ ଦେଇଅଟୁଁ । କେ ଠାରେ ଅମର ଓଡ଼ିଆ ଘରଚ୍‌ ଗୋଝଏ 
ସୁକ୍ତୀ ଖାଦ୍ଯ po ଜାହ୍ । ଉ୍‌ଚ୍ଥଲର ସ୍ତୁଷୂୁ ନ ଶୁକ୍ର ପ୍ରାଣକୃଷ୍ଣ 
'ଅର୍‌ଜା, ଏମ, ଏ., 6, ର, ଇ., ଆଇ. ଲ୍‌. ଏସ୍‌. ଯେଭେ- ବେଲେ 
ଅମ `'ଜ୍ଳ୍ୁଲ ବଶ୍ବବଦ୍ଯାଲସର ତ୍ଵଇସ୍‌ଗ୍ୃନ୍ଧସେଲର .ନଯ୍ପକ୍ତ ହେଲେ, 
: ଡାଙ୍କର ସସ୍ବ୍ରନା ନଗିନ୍ସ କଞଃକେ ସହଦ୍ରତ୍ତବାସୀମ୍ଭାନଙ୍କ ଭରଙରୁ ସେ 
ମହ୍ରୋଦୟୃଙ୍କ ଏକ ଗ୍ୃ ସ୍ତେଳ ଉ୍‌ଜ୍ମଲ ସାଡ୍ରାଭଯ ସମ୍ଭାର ଷାଠସ୍ଲୀ 
“ଖାଁ ଗ୍ଵମଚନ୍ତ ଭ୍ବବନରେ ନ୍ଦଅଯାଇଥୁଲ୍ । ସେ୍ଦନ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପ୍ରଚଞ୍ଭଭଂ 
ଖାଦ ମଧ୍ୟରେ ଆମ୍ଭ ଚକ୍ସଲିପିଠା ସ୍ଥାନ ପାଇଥଙ୍ଗ କନ୍ତୁ ଜ୍‌ଦେୟୋକ୍ରାମୀନେ 
ଏହ ଧିଠାକ୍ସ ପ୍ରଥଥରେ ଦେବାକୁ ସସ୍ବଦଭଃ ସ୍ରାହ୍ରସ କର୍‌ ନ ଥୁଲେ 
ଶେଷ ଅଡ଼କ୍ ଏହ୍ରୀ ଅରଷା ଦ୍ରୋଇଥୁସ । ଏହ୍ର ଅକସି କ ସୂଚନାଃ ଦେ଼ରି 
ସେହ୍ର ୍ଦନଠାରୁ ଅମ୍େମ୍ମାନେ ଅଶୀକର୍‌ ଅସ୍ଥିଅକୁ: ଅମ ବଡ଼ଦେ୍‌ଲର୍‌ 
ଓ ଅମ୍ଭ ଜାଉଭତର ଅଦ୍ରର୍ଣ ଖାଦ୍ୟ ଏଣିକି ଅମ୍ମ ଘର ଓ ବାଦ୍ରାର ଗୃର୍‌ଅଡ଼ରୁ 
ଫେର୍‌ ଆସିବ | ପ୍ରଭ କରନ୍ତୁ ଏହ୍ଦ ରଷଶ୍ଚରଦଯ୍ାଲୟୁ ଆମ ଅହି କିଖଲ 
“ଦେଉ୍‌ ଓ ଅମ ମୁଚଂ ଗୌରବର ଫେଗ୍ଵଲ ଅଣୁ ! 

ଫଲ ଓ ନିଠା—ପରାସ୍ଟ୍‌ ସମସ୍ତ ଫଲ ଦେହ ରଭରେ କ୍ଷାର 
ହୋଇ ଜର ଦ୍‌ୱ । ଭେଣୁ ଭାରା ସଙ୍ଗରେ ରନ ମିଶାଇ ଖାଇଲେ ଫଳ 
ମଧ୍ଯସ୍ଥ କ୍ଷାର ଅନେକ ଷର୍‌ମ୍ଭାଣରେ ଅଙ୍ଗ ଦ୍ରୋଇସୀଏ । ରନ (Refined 
:ଶଧgar )} ଦେହରେ ଅସୁ ( ଖଖ ) କନ୍ତାଏ | 
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ଝ ୪୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 4 ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ 


` ` “ଖନା ଓ କାର୍‌ ରକ୍ତରର କଂଣ କରନ୍ତ ୨—ଖାଦଯରେ 
ଗ୍ଵଭ (ରୁଷ ସାଚ, ମାଂସ, ଡସ୍ଟଆଦ) ପନଗରବା ଅଞେକ୍ଷା ଅଧ୍ୂକ ହ୍ରୌଇ- 
ଗଲେ ରକ୍ତରେ ଖୀ ଅଂଶ ବଢ଼ିଯାଏ । ଏଅର୍ର ହଦ୍ରେଇ ମାନ୍ଧକେ ରକ୍ତର୍‌ 
ଇଲ ବର୍ଣ୍ଧ କଣିକ୍କାଗୁଡ଼କ ଫୁଲ ଉ୍‌ଠନ୍ତ, ଢେଣୁ ଅଖିବାକଠାରୁ ସରୁ ଯେଉ 
ସ୍ମାୟୁ ¢ କସ୍ମୀ ପରଶିଗ୍ଵ ମଧ୍ୟରେ ଏଗୁଡ଼କ ଦେହର ଗ୍ୃରଆଡ଼େ ଗୃଲଵ୍ତ,. 
` ଢାହ୍ରା। ମଧ୍ୟର ସେମ୍ଭାନେ ଯେଷର୍‌ ସହଜରେ ଯିଦ୍ତାର କଥା ସେଷର୍ବ ଯାଇ 
ଖରନ୍ତ ନାଦ୍ତିଃ ଭେଣୁ ହୃତୁରିଣ୍ଡର କାର୍ଯା ମନ୍ମର ହୋଇଯାଏ । ସ୍ତଭ 
ରହ୍ମଜ ଖାଦ୍ଯୟ,.ଖୀାଇଲେ ଦେହ ମାହା ଲାଗେ, ଶୋଇବାକୁ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ଓ 

କାମ କରିବାକୁ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ଜାନ୍ତି । ଏହାର କାରଣ ସ୍ତ ନେ, 
ଭ୍କ୍ସ ଠିକ୍‌ ଭ୍ଵବରେ ଖାଇ କଂ ଜାଣିବା ।! କ୍ଷାର ସ୍ତଗ୍ନ ଅଧୁକ 

. ରହୁଲେ ଦେହରେ ରେଶ୍‌ ଅଉ ରଦ୍ବେ ଏବଂ ପ୍ରୋଃନେର ( ଯାହା 
ଲେନା, ମାଛ, ମୀଂସ ଯଦ୍ତ୍ଵଭରେ ଥାଏ ) ଅରମାଣ ଝିକ୍ରଏ କମିଗଲେ 
ଦେଦଦ୍ଧ୍‌ ସେତେ ବାଧେ ଜାତି । ଖାଦଯଭତ୍ଗୁବଦ୍‌ତମାନେ କହନ୍ତୁ ଖଖାକନକ 
ଖୀଦ୍୍ୟଯ ଏକ ଗୁଣ ହେଲେ କ୍ଷାରଜନକ ଖାଦ ଭାହ୍ାର ଗୃର ଗୁଣ ଦ୍ରେବା 
ଜର । ଷାନରେ * ( ବଡ଼ଆ—ଷାନ, ଗୁଅ, ଚନ୍ଦନ, ଲବଙ୍ଗ ) ବେଶି 

କ୍ଷାର ଅଛୁ । ସ୍ଵଢ ଖାଇସୀର ଗନ (ବଡଅଆ—ପ୍ଚଲର ଯ୍ରାଜ ନୁହ୍ୈୈ) 


ଖାଇଲେ ଆଃ ଦାନ୍ତ ଅରସଷ୍କାର ରହେ ଓ. ଦେଦ୍ର ମଧ୍ଯକ୍ସ କଂ ଓ ଗଂ 
ଗ୍ରୀରନକୀ ସନ୍ଦୁତ୍ ଖର ଯାଇଥାଏ 


* Acid Alkaline balance of one part acid ash 
forming food to four parts alkaline-ash food will 
be obtained. if fruits and vegetables constitute - 
four fifths of the total daily food ration. This is 
when care in selecting and proportioning will. 
prove to be the price of improved health.” 

Eating for health by H. C. Menkel, M. D. 
Sixth Edn. Page 17. 
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ଖଷଖ ଓ ଖାର୍‌ ଛ୍୪ଣ 


କ୍ଷାର ଏଟଂ ଆମ୍ଭର ଗୁନ୍ମିଅମ ଦେହର ସବ୍ଧୁଠାରୁ 
“ବଡ଼ ସାର ଶୁଦ୍ଧ ବା ବ୍ରୀର୍ଯୀ କ୍ଷାର ଅଃ | ପୁରୁଷର ଣୁଵସ୍ଥିଭ ଅଂ ବ୍ାଜାଣୁ 
ସମ୍ଭାଳ ଅସମ ସସୋୌଗରେ ରଜଷ୍ଠ- ହୋଇଥାଏ ! କାର୍ଯ ଡର୍‌ଲ 
-ଯଦାର୍ଥରେ କେଇଲ 2 ଏହା ଇତି ଷାରେ * ! 
` ଭୁଲନା 
ସରୁଚକ୍ସଟଳ ଏଣ୍ଡ, ବର 
ର୍‌ଜ୍‌ଇ ଓଁ ରରରେ ଆରି, 
ରିଭୋଉ୍‌ ଗୃଦ୍ଵଲ ଓ 
ଉଅର + ଏଣୁ କ୍ଷାର ଓ ଖ୪ ଏକ 


ପୁଟ ଲ୍‌ରିଟ ବସ୍କ ୪ 
ବଜାରର ପୁଟ ଲର, ଇଭ୍ଯାଦ୍ଦ 
ଗଢରମରେ ଭିଅର୍‌ । ଯେଉ 
ଶ୍ରିଅରେ ଏହା ଉଆର୍୍‌ ଦ୍ଧଏ ଡାହା 
ଅଛନ୍ତି । ବର ର ଭଲ ନୁଦ୍ନୈ । ଚବି' କରମ୍ବା ନ୍ର୍ଗଛ 
ଖାଦ୍ଯ | ଇଭଆର୍‌ କନ୍ଦକା ନନ୍ଚି୍ବ | କ୍ଗ୍ଵସିନଧ ଦ୍ତଳାରରେ ସାଧାରଖଭଃ ` 
ଘିଅ ପ୍ରାୟ ଦରକାର ଦୁଏ ନାହର, କଯବଦ୍ବାର୍‌ କଗ୍ଵଯାଏ । 
| 


eee 


'ଭେଣୁ ବଜାରର ଚର୍ଜି :ଷିଶା ଘିଅ ଗହମ ଆମ୍ଭ  ଓଡଶାରେ ଜର 
-କସ୍ଟା ନର୍ଗତ୍ତ କରର୍‌ସିନ ଏଥୁରେ | ଜାନ୍ଦ୍ରି । ଗହମ ଦେହକୁ ଗର୍‌ 
' ଅଶିବାର୍‌ ସେଭେ ସସ୍ଭୀକ୍ତନୀ ନଜାଦ୍ତ୍ର। | କରେ । ଏହୀ ସମ୍ମ୍ଣ୍ଡଲର ସେକ ` 
ଜଡଆରେ ଯେଉ୍‌ ସ୍ଲେଦ୍ରସାର ଅଛୁ | ମାନଙ୍କ ନଳରିଞ୍ଵ୍‌ ଭ୍ଵଲ ଖାଦ, 
ଢାହ୍ରୀ ଘିଅଷର୍‌ ଅମ ଭେହରେ ରୀ ଗଣ୍ଡଲର୍‌ ଗୋକମ୍ଭାନଙ୍କ 
“ବଡ଼ ଚଞ୍ଚଲ କାଣ୍ଡି ହୋଇଯାଏ । ନସିତ୍ ନୁହ୍ଦୈ | ବଜାର ଅଞଖ 
ଏହା ଛଡ଼ା ନଡ଼ଅରେ ଯେଉ ମଲଦ୍ଦାରେ' ନାନାପ୍ରକାର , ଖର୍ଵପ 
ଅଲଞ୍ଞାନ୍ଯ ସାର ଅଛୁ ଢାଦ୍ରା ବଡ଼ । କନ୍ଦସ ଜିଣି ଥାଏ । ଥୁସ, ଲ୍ଚ, 
ଡ୍‌ନ୍ତଷ୍ତ ଧରଣର ଅଃ ! ଗୃଉ୍‌ଜ, । ବସ୍ରେ କ୍ଷାର ଜାହୁଁ , ଏହୀ 
ଜଡ଼ଆ ଓ ବର୍‌ ଅମ ଓଡ଼ିଶାରେ ` କେବଲ ଖି । ଦାମ ବେଷ, 


 ରସ୍ତୁଭ ଦବର୍‌ଣୀ ନିତ ଛିତ୍ବ “ଦକାହ ଅରେ” କହ୍ର ଦେଖନ୍ତୁ । ପ୍ଧ ୨୩ ଷ୍ଟ ଦେଖନ୍ତୁ | ଧୁ ୨୧୩ ଷ୍ଟ 
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ହଠ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍ମାସ୍ଥଯ 


'ଜୁସ୍ପଲ ଦୂଏ, ଭେଣୁ ଏହା ଆହ | ଗୁଣ କମ ! ଭରକାରୀ ସହ୍ରଭ ନ 
ନମିଙ୍ଵ ପକ୍ମଭ“ ଦଞ୍ତ ଖାଦ୍ଯ | ଖାଇଲେ କେଭେକ ଅରମାଣରେ 
ଅଞେ | ଦେହ୍ନା କ୍ଷଭ କରର୍‌ଥାଏ ।- 


ମପ୍ତଦଖ ଅଧାୟ୍ୃ 
ସେ ଦେଖ ଓ ଏ ଦେଖ 

'ମନଷଏ ଅନୁକରଣ ପୃ ସ୍ତ ସାଧାରଣ ମନୁଷ୍ଯ ନଜ 

ଠାରୁ ଅନଯକୁ ଭ୍ବଲଵବୋଲ ମନେ କଲେ ଢାଦ୍ରୀର ଗୃଲଚଲଣ ପ୍ରାୟ 
ଅନୁକରଣ କର୍‌ଥାଏ । ଶୀସକମ୍ଭାନଙ୍କର ରଗ୍ଟଲଚଲଣ, ଅସ୍ବର ର୍ଯବହ୍ରାର 
ଶାସିଭ ଲ୍ଲେକମମାନେ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଅନୁକରଣ କରନ୍ତ । ଇଂରେଜମାନେ 
ଆମ୍ଭର ଶାସକ, ସେମାନେ ଏକ ବ୍ବୀର ଜାରି । ସେମାନଙ୍କର ଅର୍ଡର 
ଛବଦ୍ରୀର, ପୋଷାକ ପରକଦ ଆଣ୍ଟେଖାନେ ଅନୁକରଣ କରୁଅହ୍ୁ କରନ୍ତୁ 
ଏହ୍ର ଅନୁକରଣ ଦଭ୍‌ଲ ନା ମହ ଅମ୍ଭର ଛଗ୍ଵର କରବା ଉ୍‌ରଭ । 
ଅକ୍ପ୍ଧଣିରେ ପୁରୁଣାକୁ ଫୋପାଡ଼ ନୁଅକ୍ତୁ ଅଦର କରିବା ଭ୍ଵଲ୍‌ ଅଃ । 


ଯଦ୍ଦ ଭ୍ତଲ କରି ଜାଣି ଆାରିବା କୌଣସି ପୂରୁଣା କଥା ଖର, ଭାହ୍ାକ୍ସ 
ସ୍ଥଡବ୍ତା ଡ୍‌ରଭ । ଏହ୍ରାଂ ଜ କଲେ ଉ୍ତନ୍ନଭ ଓ ପ୍ରଗଭ ଅସସ୍ତବ । 


ଅଗ୍ର ବ୍ଯକହାର୍‌ କଳଚବାସ୍ଟର ଅନ୍‌ରୁପ ଅନେ 
ଷ୍ଵଉ ଖାତ୍‌, ଷଞ୍ଜୀବ୍ତୀ ରୁଷି ଖାନ୍ତ | ଉ୍‌ଵ୍ତର ମେରୁ ପାକ୍ଷରେ ସେଉ୍ଜଲ୍‌ ଏର ` ଖୋ: 
ଅନ୍ତ: ସେମ୍ଭାନେ ମାରୁ ମାଂସ ଖାନ୍ତଃ ପନ ଗର୍‌ବା, ଭବଭ ରୁି ଝହେମମାନେ 
ପ୍ରାୟ ଦେଖନ୍ତ କାନ୍ତ ! ଏଦ୍ରୀର କାରଣ କଲବ୍ତୀୟୂ 1 ଯେ ସେଉ୍ଜିଠାରେ 
ଜନ୍ଲ୍‌ଢୁ ସରେ ସେଠାରେ କଷର ଚଲ ଖାର, କରଣ ଖାଇଲେ ସେ ବଞ୍ଚ 
ଖାରକ ସ୍ତକ୍ସରମ୍ମାଭୀ ସେଠାରେ ଭାହ୍ୀ ଖଞ୍ଜି ଦେଇଅଛନ୍ତ ! ଅମ ଦେଶରେ 
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ସେ ଦେଶ ଓଁ ଏ ଦେଶ „ ବଜା 


ଏରେ ଅନେକେ ଧୀନଠାରୁ ଗହ୍ରମକୁ ଅଧ୍ୟକ ଷସଦ୍ଦ କରନ୍ତ ! ମାକୁ 
କଜ୍ଯାରିସନ୍ଧ ସାହେବ କହକ୍ତ ଗଦହ୍ରମ ଦେଦ୍ରକ୍ସ୍‌ ଗରମ କରଟ୍ଵଏ, ଭେଣ୍ଡ 
 ଭ୍ଵ୍୍‌ର-ସ୍ଵର୍‌ଭର .ଅଷେକ୍ଷାକ୍ଧର ଶାଁଭଲ ସ୍ଥାନ ନଗିନ୍ତ ଏହା ଉ୍‌ଷସ୍ପକ୍ର 
ଖାଦ୍ଯ ୮ ଦରକ୍ଷିଣ-ସ୍ଵରଭର ଅମେକ୍ଷାକଧଭ - ଗର୍ମ ଅଞ୍ଚଲ ନଣିତ୍ବ ଏହା 
ସେଭ ଉ୍‌ଷସ୍ପକ୍ତ ନୁହ୍ୈ । ଧାନ ଆମ ଜଳବାୟୁରେ ବଢ଼େ ! ଏଠାରେ - 
ଧୀନ. ଭଲ ବଢ଼ ପାରେ, କାରଣ ଅମ ଜଲବାୟୁ ଧାନଷାଇଁ ଉୁଷଷସ୍ପକତ 
ଗହ୍ରମମଥାଇଁ ନୁଢ୍ଦୈ । ଆମେ ଲ୍ବଗା ପିଳ୍ଧ , ଦେଦ୍ରକ୍ୁ ଖୋଇ ରଜ, 
ସେଥୁରେ ଅମର୍‌ ଅଘ୍ତମ । ଇଂରେଜମାନେ ସାଞ୍ଚଯୋୌଡ଼ ଦ୍ରୋଇ 
ଦେହକ୍କ୍‌ ଗ୍ଟରଅଡ଼ ଘୋଡ଼େଇ ରଶନ୍ତ, ସେଥୁରେ ସେମ୍ଭାନଙ୍କାର 
ଅଗ୍‌ମ । ଆମେ ତ୍ଵଭ ଖା, ଅଖାଲ ଖା, ସେମାନେ ରୁଝି, 
ଡସ୍ଟଟ ମାଇ ମାଂସ ପ୍ରଚୁର ଖାନ୍ତ । ଏହା ସବ୍ଧୁ ଏପର୍‌ ହୋଇଛ 
ଜଳଚ୍ଦୀୟ କସିତ୍ତ୍‌ । କତ୍ତି୍ଭାନ ଦେଖାୀଯାଉ୍‌ ବଙ୍ଗର କଲବାୟୁ ଆମଠାରୁ 
କପରି ଫର୍‌କ ? 
ଅସ ଦେଶ ୍ରୀଷତଖଣ୍ରଲରେ ଅଵସ୍ଦିଭ, ରଲ୍ଲଭ ରହ୍ୁଅଛଥ ଗାଁଭ୍ଲ 
ସ୍ମଣ୍ଡଲରେ ! ଆମ୍ଭରଦ୍ଦନ ଓ ଗ୍ଵଭ ମଧ୍ୟରେ ସରୁଠାରୁ ଵଡ଼ ଢଭଫାଜୁ ଦେଢ଼ 
ରାଣ୍ଡା, ଭାଙ୍କର ହେଉ୍‌ଅଛ୍ଥ ଅଠ ଘଣ୍ଟା । ଅର୍ଥାଢ୍‌ ର୍ଶୀଭଦନେ ଅମର୍‌ ଗଭ. 
୍ଦଜଠାରୁ ଦେଢଣଣ୍ଡାରୁ ବେଖି ଦୁଏ ନାଭ୍ରି । ଖଗ୍ଵଦନେ ଦନ ଗ୍ଵଭଠାରୁ 
ଦେଉ଼ଘଣ୍ଟାରୁ ଅଧ୍ୟକ ନୁଢ୍ଦୈ ! ଲଣ୍ଡନରେ ଜୁନ ମାସରେ ଦନ ଦଲ ୧୬ 
ଘଣ୍ଟା ଗ୍ଭ ଦୂଏ ୮ ରଣ୍ଡୀଟ ଉସେସ୍ତର ମାସରେ ସଭ ହୁଏ ୧୬ ଘଣ୍ଟା 
ନ୍ଦ ଦ୍ୁଏ ୮ ଘଣ୍ଟା । ଆମ ଦେଶରେ ସୂର୍ଯା ବର୍ଷକେ ଦୁଲ୍‌ଅର୍‌ ଏଣ୍ଡ 
ଉପରକୁ ଅସନ୍ତ, ଡାଙ୍କ ଦେଶରେ କେବେଙ୍କୈ ଏହା  ହୋଇଷାରେ 
ନାଦ । ଭେଣୁ୍‌ ଜୁଜମ୍ମାସରେ ଦ୍ଧଜ ୧୦୬୭ ରଣ୍ଡୀ ହେଲେ କଣ ହେବ, 
. ସୂର୍ୟା ଆକାଶରେ କେବଲ ୬୨ ଉ୍‌ପରକ୍କ ଉୁଠନ୍ତ । କଞଃକି ଭ ନୁଦ୍ବୈ, 
ବୀ ସହ୍ମରରେ ଶାଁଭଦ୍ଦନେ ଯେଷର୍‌ ଥଣ୍ଡା ଦୁଏ ଲଣ୍ଡନ ସହରରେ 
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୧୫୨ ଓଡଆର ଖାଦୟ ଓ ସ୍କାସଥ୍ୟ 


“ସର୍ଧଠୀରୁ କଡ଼ ଖର୍ଵଦନରେ (କୁର୍ଜ ଜୀସରେ) ସେଦ୍ରପର୍‌ କସ୍ପା ଢାହ୍ରାଠୀରୁ 
ବେଶି ଥଣ୍ଡା ଦୁଏ । ଏଥୂରୁ ଅସ୍େମାନେ ଅନୁଖାନ କର୍‌ ଆରିବା ଅମ 
ଦେଶଠାରୁ ସେ ଦେଶ କେଡ଼େ ଅଣ୍ଡା । ଅମ ଘର କ୍ରର୍‌ ଅଣ୍ଡୀ ରହବ 
ଆମେ ଯନୁ କରୁଁ । ସେମମାନେ ଦେଖନ୍ତ ଢାଙ୍କ “ଘର କ୍ରି ଭୃଷ୍ଠମ 
ରହ୍ରଦ୍ଦ । ପଭ୍ୟେକ ଘରେ କୋଇ୍‌ସ୍ କଲ୍ନା ଦ୍ୁଏ ଖାଲ୍‌ ଘରକୁ ଗରମ 
ରଖିବଵାକ୍ଲ୍‌ । ପତେୟକ ଘରେ ଏଥୁନମିତ୍ଵ ୍ରଭ ଉ୍‌ଷରେ ରଥ (ଧୂଆଁ ନକ) 
` ରଦ୍ଧଅଚ୍ତ | ଆମେ କେନାଲ କାମ ଅମ ରଲବାଡ଼କ୍ସୁ ଆଣିନେବାକ 
ସେ୍ଚାନେ କେନାଲ କାଃନ୍ଧ ତୀକ ବଲବାଡ଼ରୁ ଷାଣି ବାହାର ` କରି 
ଦେବାକ୍ସ୍‌ | ଭେରୀ ଖର୍ଵ 6 ରର୍ଷା ଅସ୍ଵବ ହ୍ରେଲେ ଅମର ଖେଭତ ମରୁଡ଼ ଦ୍ୁଏ, ` 
ଖଗ୍ଵ ନ ଷୀଇଲେ ଢାଙ୍କର ଶସ ଷାଚେ ନାହ୍ତି, ଦୁର୍ଦି୍ଷ ଦୁଏ । ଦଲ୍ମଭରେ 
ସେମାନେ କର୍ମଳ ଅକ୍ତାଶରୁ ଅର୍‌ଷ୍ଟ୍ାର ଖଗ୍‌ଵ କ୍ଲରଭ୍‌ ଷାଅନ୍ତ । ଅକାଶ 
ପ୍ରାୟ . ବର୍ଭଢହାତ ମେଘାକ୍ରନ୍ଧ ହ୍ରୌଇ ' ରହେ । ଏଗର୍୍‌ ଜଲବାୟରେ 
ଲୋକମାନେ ସର୍ଧବେଳଲେ ଯାତମାଯୋଡ଼ ଦ୍ରୋଇ ରହବା ସ୍ମାସ୍ତଭକ ଓ 
ଦେହକ୍କ୍‌ ଗରମ୍ଭ ରଖିବା ନଖିତ୍ଵ୍‌ ଗରମ ଖାଦ୍ଯ ଢଭାଙ୍କ ସକାଶେ ଅମ୍ୃଭ 
ଅଲି ¦ ଅମର ଗରସ ଦେଶ, ଅଣେ ଗୃହ ଦେହ କର୍‌ ଅଣ୍ଡା ରଦ୍ରର । 
ଦେହ୍ରକ୍ସ୍‌ ଖୋଲ ରଖିଲେ ( ଶାଁଭଦନ ଛଡ଼ା.) ଆମକୁ ଦ୍‌ଲ୍‌ ସଂଗେ । 
ଖୋଇ ଯାଗୀରେ ଅମେ ଶୋଇଲେ ଅତର ଦେଦ୍ର ଦଲ ରହ୍ବେ । 
ସେତ୍ାନେ ଢାଙ୍କ ଜଳବାୟୁରେ ଖୋସା ଯାଗୀରେ ଶୋଇଲେ ବଞ୍ଚିବେ କ୍ର 
- ନାହିଁ ସହେଦ୍ର । ଢେଣୁ ଡାଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ଏଁ ଭାଙ୍କ ପୋଷାକ ଅମ୍ମ କଲବୀୟ 
ନଗିନ୍ସ ଜ୍‌ପକ୍ରାସ୍ବ ହୋଇ ଷାରଦବ୍ ନାବ୍ବି । ସେମ୍ଭାନେ ଖାଲ ଭାଣି ଷିଲ୍‌ 
ଯାରତ୍ତ ନାଦ୍ଦି, ଭାହା ଏଡ଼େ ଥଣ୍ଡୀ ଆମେ ଶୀଁଭନ୍ଦନ ଗ୍ଵଭରେ ମାଠିଅରେ 
ଥିକ୍ଵା ଣି ଷିଇବାକ୍ସ କଷ୍ଟ ବୋଧ କରୁଁ । ତାଙ୍କ ଦେଶରେ ଭ 
ଏହାଠାରୁ ବଲ ଥଣ୍ଡା ସରୁବେଲେ ଗି ରହ୍ରଅଛ । ସେମାନେ ସେହ୍ଵ 
କାରଣରୁ ଷାଣିକ୍ସ ନାନାପ୍ରକାରରେ ଜୃଷ୍ଣଖ କର ଓ ରଞ଼ଜି ତିଅନ୍ତ । 
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ଶାଲ୍‌ବାରେ ଅମେ କଣ ଭଲ୍‌ କରୁଁ ? ୧ ଛm 


ସେଖ୍ାଲେ ସକାଳୁ ଥିଅନ୍ତ ରେଡ଼ ୫ ଅର୍ଥୀଭୁ ବଛ୍ରଣାରୁ ଉଠିସ 

ବେଲେ ଗର୍ମ ଗ୍ୃ ଅମ୍ଭ ଦେଶରେ ରହ୍ୁଅଛୁ ଭ୍‌ଷାଞ୍ମାନ ଯାହା 

. ଥଣ୍ଡା ଷାଣି ମାନ । ଭୀନ୍କ ଦେଖାଦେଞ୍ଜି ଅମର୍‌ ରେଡ଼ ଝି ଖାଇବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 

ଷମଷ୍ଷରେ କ୍ରପର୍‌ ଭଲ୍‌ କ୍ର ମନ୍ଦ ଷାଠକ ଆାଠିକା ଛଗ୍ବର କ୍ରରବେ । 

ସେମ୍ପାନେ ବେଶୀ ମ୍ଭାଂସ ଖାନ୍ତା ପଭଦନ ଖାନ୍ତ ! ଡାହା  ଭାଙ୍କ 

“ସକାଗେ ଭୂଲ୍‌ ଦ୍ରୋଇୁପାରେ । ଅମ୍ଭ ଥାଲି ଭାହଦ୍ବୀ ଦ୍‌ଲ୍‌ କ୍ର ମ୍ଭ ବେଶ୍‌ 
ଅନୁମାନ କର୍ବାଇ ପାର୍‌ବ । 


ଅଷ୍ସ୍ଟାଦଶ ଅଧା 
ଖାଇବାଚର୍‌ ଆମେ କଣ ଭୁଲ୍‌ କରୁ `? 


ଅକ୍ଷନ୍ତ ଅପ୍ତୃଦ ଅମର ସ୍ବ ପ୍ରଥମ ଓ ସଂ ପ୍ରଧୀନ ଭଲ 
"ଆମେ ଗୃଭୂଲକ୍୍‌ ଅକ୍ଷତ ସ୍ପରୁଖ କକତଦ୍ଧାର କରୁନାହୁଁ ¦ ଭେଣୁ ‘ଖଂ ଜୀବନକା 
ଓଂ ଧାରୁସୀର ଆମ ଦେହ ଯେତେ ପାଅନ୍ତା ସେତେ ଷାଉଜାହ୍ତି ! 
“କ୍ଅଯୂକୁ ପର୍‌ତ୍ଭାଶରେ ‘ଖ”  ଜାବନକା ଅସ୍ତୁବରୁ - ଆମର ବଲ ଓ ରକକ୍ତି 
କି ଯାଉ୍‌ଅଛଥ ! ଏଦ଼ା ଅସ୍ଲେମମାନେ ଷଞ୍ଚମ ଅଧ୍ୟାୟରେ ବୁଝାଇ ଅରୁ ! 


ପାଣିଆ ଦରସିଝା ଉାଲ୍‌ ଅମେ ସ୍ବଢ ଖାଇଲା ବେଲେ 
-ସ୍ଵଭକ୍୍‌ ଭୁଲ କର ଗ୍ଟେକାଉ୍୍‌ ନାଦ୍ତି । ସ୍ଵଭ ଷ୍ଚେଉସାରବଦ୍ଧଲ ଅଃ, 
ସଲ ସୀଙ୍ଗରେ ନ ଖିଷିଲେ ଏହ୍ବା ଭୁଲ୍‌ ଜ୍ଡି ଦୁଏ ନାନ୍ତି । ଡାକୁ ପାଣିଆ 
କର୍‌ ଖାଉ । ଏହ୍ଵ ଡାଲିକ୍ସ ସ୍ଵଭ ସାଙ୍ଗରେ ଗୋଲେଇ ଦେଇ ଭର 
ଭର କର୍‌ ରୋକ ଦେତ୍ତି । ଏର୍‌ ଖାଇବା ଦ୍ରୀଗ୍ଵ ଆମର ଷାକସ୍ଥଲକ୍ସ 
ବଦ୍ଧଭ କାମ କରବା ଷଡ଼େ । ଏକେଉ “ଖଂ  ଗାରଇଦକା ନାହୁଁ, 
୍ଧ ଗସ୍ଟ୍‌ରେ ତ୍ଲରଭୁଥେ ଗ୍ଟେବାଇ୍‌ବା ଅତ୍ତବରୁ ଏଥିରେ ଲ୍ଵଲ 
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୪ ଓଡିଆର ଖାଦ୍ୟ 6 ସସୀସ୍ତୁୟ 


ମିଲେ ଜା । ଢେଣୁ ମୁ ଗାକସ୍ଥଗ ଅଭଶସ୍ଟ କାମ କର୍‌ କର୍‌ ଅକ୍ରଡ଼େ 8 
ଆମେ ଯେଭେଦ୍ଦନ ବଞ୍ଚନ୍ତେ ସେତେ ନ୍ନ ବଞ୍ଷାରୁନାହ୍ଧ । ଅମ 
ବଡ଼ଦେଜ୍‌ଲର ଡାଲ ପଣିଆ ନୁଙ୍ନୈ ! 

ଡ଼ାଲି କଥା ଦେଖାୟୀଜ୍‌ଵ କଞ୍ଚା ସୂଗ, କଞ୍ଚା ଦୂରଡ଼ରୁ ଆମେ କାଇଂ 
ଭଅର କରୁନାହୁଁ । ଶାଁଘ୍ତ ଗ୍ବେଯା ଛଡ଼େଇବା ଅରିତ୍ବ ସଗ ଓଁ ଦ୍ରରଡ଼କ୍ୁ 
ଭ୍ଵଜ ଦେଉ । ଭାହା ଫଳଭଃ ସହଜରେ ସିଙଝେ ନାହିଁ । ଡାଲ ଏଅରି . 
ସିଦ୍ଧ ହେବ ଯେ ଢାହାର ଯ୍ୟାଲ. ଦେଖାମିବ ନାହିଁ । କଞ୍ଚା ସୁଗ କାଇ“ 
ଶାଘ ସିଝଯାଏ । ବାହାଘରହାନଙ୍କରେ ଏହ ଜାଲ୍‌ର ବ୍ଯବହାର ସମ୍ୀକ 
ଅନ୍ୁୁମ୍ମୋଦ୍ନ କର୍‌ଅଛୁ । ଆମ ଆଳସ୍ୟ ଅରୁ ଶୀଘ୍ର ଶୀଘ୍ର ଯମ୍ଚ ସୂ୍ଦଦବ୍ଧ 
ଠେଲ ଜେଜ୍‌ଅଛୁ । ଭ୍ଵେଇରୁ ମୂଗଡାଲ୍ ତଡ଼ାଖାଇ ଦୁଃ ଭାହାର ସ୍ଥାନ 
ମାଡ଼ ବସିଲାଣି । ଆମ୍ଭେମାନେ ଷୋଡ଼ଶ ଅଧାୟୁରେ ଦେଖାଇଅଛୁଁ ଡାଲ 
ମଧ୍ୟରେ ସୂଗ ସବ୍ଧୁଠାରୁ ଭଲ । ଆମ ସମମାକ କଥାକ୍ସ ଅଳ୍ତେ ଘ୍ଭଣୀକରୁ , 
ଅର୍‌ କଥାକୁ କୋଡ଼େଇ କୁଣ୍ଠେଇ୍‌ ରଖୁ, ଢେଣୁ ଅମର ଏହ୍ବ ଦଶା । 
ମୂଗରେ କ୍ଷୀରର ଷର୍‌ମାଣ ଦ୍ଢ୧ ୭୫ ଓ ର୍ରେ ଏହ୍ରା ୪-୬୫, ତେବେ 
ସୁକ୍ତା ଅମ ଅଡିରେ ଦୁଃ ଭୂଲ୍‌ । ସ୍ଵେଜରେ ସେଉ୍‌ ଵଷ ଡାଲି ଆମେ 
ଦେଙୁ ତାହାର ଫାଲଗୁଡ଼କ ଠିକ ସେତ୍ଦ୍ରର ଥାଏ । ବଡ଼ଦେଉ୍‌ଲ 
: ଡାଲପର୍‌ ସିଝି ଫିଃଯାଇ ମେଞ୍ଚା ଦୁଏନାହୁଁ । .ରୁଃ ପୁରୁଷ ଶଭ୍ତ ନଷ୍ତ 
କରେ ବୋଲ ଅସ୍ଟଙ୍େଂଦ୍ରରେ ଲେଖାଅଛୁ । ଉନ୍ତ୍ରଦ୍ଧ୍‌ ନ କରି ବ୍ଲ 
ଦ୍ରଏ ବୋଲ୍‌ ଏହ୍ୀ ଘୋଡ଼ାମାନଙ୍କ ଦଅପାଏ । * 

ଡାଲକ୍ସ ଘୋଦ୍ତ ଘୋର୍‌ ଫିଷେଇ ଦେବା ଦଵଲ ନୁଝୈ, ଏହା ଅଙେ 
ଅଧେ ସିଝି ଫିଵିଡିବା ଉ୍‌ରଢ । ଏହା ଅଗଷେକ୍ଷା କଞ୍ଚା ଗୋଷସୂଗ ଡାଲ 
ୟୀଦ୍ରୀ ଅମର ବଡ଼ଦେଉ୍‌ଲରେ ବଳ୍ଧଦ୍ରାଚନ ବୋଲ ୟର୍‌ରଉ, ଡାହା 
_ କ“ବହ୍ରୀର କରିବା ଭ୍ଲ | 

¥ କଫ ଗୋଣିଭ ପିତ୍ତ୍‌ଘା ଣ୍ତଣକା ପଂଥ୍‌ ନାଗଲାଃ¬ସୂଶିଭ | 
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ଖୀଇବାରେ ଆମେ କଣ ଭଲ କରୁ : 2 ୧ Fe - 


 ଭତରକାର୍‌ ଅରବା ଉ୍ଷରୁ ଚଟା ଛଡ଼ାଇ ଭେବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵଂ 
ବଡ୍ଭ ସାର ଓଁ ଙାବନକା ଗୃଲଯୀଉ୍‌ଅନ୍ଥି । ଅଧର ଥୁଷ୍ମିସାର ବଡ଼ 
ଉପାଦେୟ, ଦୁଧ ପୁଙ୍କିସାରର ାଖାଖାଖି; କନ୍ଧ ଗ୍େଷୀ ରଡ଼େଇଦେବାଂ 
ଦ୍ଧାଗଵ ଏଥିରୁ ବଦ୍ଧ ସାର ନଷ୍ଟଦ୍ରୋଇ ଯୀଉ୍‌ଅଛୁ | ସାରୁ¡ ମଧ୍ୟ ସେନ୍ଦ୍ରମର୍‌ # 
.ଚ୍େଷା ସହ୍ରଭ ମବ୍ତୁ ପରଦା ଗ୍ଵନ୍ଧ ଖାଇଙ ବେଳେ ଭାଦ୍ରା ବୀଦ଼ାର 
କର୍ଵାଇମାରେ। ପରବାର ଉଷରକ୍ସୁ ଭୁଲ୍‌ ସ୍ବରେ ଧୋଇ ବ୍ଯବହାର 
କର୍ଵଯାଏ; କରନ୍ତୁ ଭାହାକୁ କାଳ ସାରସ ପରେ ଧୋଇଲେ ଭାରା ମଧ୍ଯସ୍ଥ 
ଅନେକ ଧାଭ୍ୁସାର ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ବାଇଗଣ, କଦଳୀ ଧୋଇଲେ ଯେଉ 
ରଟ୍ଗିଜ ଖଣି ବାହାରେ ସେଥୁରେ ଦେଦ୍ବର ଅଭ ଅଵଶ୍ଯକ୍ ଧାଢ୍ସ ସ୍ବର 
ଥାଏ { ପୂବ ଅରବାଲୁ ପ୍ରଥମେ ଦ୍ରଲସୀ ଷାରିରେ ସ୍ତିଝେଇ ନେଇ ଅରେ 
ମସ ପ୍ରଚ୍ତଭ ଦେଇ ବାର୍‌ ନେଉ୍‌ ଥୁଲେ । ଏବେ ପରିବାକୁ ଢେଲରେ, 
ଖରଡ଼ (କସେଇ) ଦେଉ୍‌ଅଛନ୍ତ । ଏହାଦ୍ଵୀଗ୍ଵ ଅନେକ ଧାତୁ ଜଷ୍ଠ ହୋଇ 
ଯାଉ୍‌ଅରୁ ଓ ୟର୍‌ବା ମ୍ଧସ୍ତ ପରମାଣୁଗୁଡ଼କ ଭ୍ତଲ ଫି ଷାରୁନାହ୍ବି ଏର ଭାଦ୍ରୀ 
` ଜ୍ପରେ ଏକ ଭେଲଆ ଅବତରଣ ବସିଯବାଗୁ ସ୍ଵଦହ୍ରକରେ ଜ୍ରୀଣ୍ଡି ହେଉ୍‌ଓ 
ନାହିଁ । ସନତୁଲା —ଯେଡ୍‌ଥୂରେ କଷ ମସଲ୍ମ ଦଅଯାଏ ନାହୁଁ, ଭର୍‌କାର 
ଠାରୁ ଅଧ୍ୟକ ସ୍ମାସ୍ଥୟକର । ବଡ଼ବଦେଉଲଳ ଡରକାରରେ ମସସ୍ସ ଦିଆଯାଏ 
ଜାହିଁ । ଭଗ ପରେ ଅମ୍ଭ ବଦ ରୁରର ଦତ୍ତ ଜମିତ୍ସ ମସ ଭିଶ୍ାଯାଙ୍କ 
ଏହା ଛନ କର୍ଵଯାଏ। 


ଲୁଣ ସନ୍ର୍ତ ରନ୍ଧା ନ ହେଉ ଲବଣ ( ଏହା ଏକ ଖାର 
ଅଃ ) ସିଶାଇ ଅନ୍ଞର୍‌ବା ସ୍ଥିଝାଇଲେ ଗାବନକୀ ନ୍ତ ଦଧଏ । ଓଭ୍ଲାଇଙ 
ବେଲ ଲ୍ଲଣ ପକାଇ ରାଣ୍ଡି ଦଆ ଯାଇଷ୍ାରେ । 


ଗୋଡ ଜିନ୍ସ ଭଲ୍‌ ନୂ ହେ କୌଣସି ଅର୍୍‌କୀ ଷୋଡ଼ି 
ଦେଲେ ବହୁଭ ସାର ଥୋଡ଼ଯାଏ 1 ସସୃବଭଃ ସେର କାରଣରୁ ଶୁ୍ଭଦିଲ- 
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2୫୬ ଓଡ଼ଅଆର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୁୟ 


ମାନଙ୍କରେ ଏବଂ ପବାସଲୁ ଅନୁଜୁଇ କରବା ସମୟ୍ଟରେ ରରେ ପୋଡ଼ା 
କନ୍ଧଷ ଖାଇବାକୁ ଦଅନ୍ତ ନାହି । ଆମ୍ଭ ସମାଜ ବହୁଭ ନ୍ଦନୁ ଜାଣିଥୁଲ 
ସେଜ୍‌ "ଥରେ ସାର ନାହିଁ ଭାହା ଅଖାଦ୍ଯ ଓଁ ଡାକୁ ଲୋକେ ସେଷର୍‌ 
ର୍ଯରଦ୍ବୀାର 'ଲ କର୍୍‌ରେ ସେଥୂଯାଇଁ ନାନା - କୌଶଲ କରଥୁଘ । 
. କଡ଼ ଦେଉ୍‌ଲ ଭ୍ଵେଗରେ ଯୋଡ଼ା ନାହୁଁ । ଅଛି କେବଲ ଷୋଡ଼ରିଠା, 

ଏଥୁରେ ଧଦକ୍ତା ନ ଥାଏ । କେରଳ ଖାରକୁ ପୋଡ଼ କରି ଖାବଲେ 
ଏହ୍ରାର ରଶେଷ ପୁଷ କାରକ ହୁଏ | 


ଭରକାର ବେଶ ମେଞ୍ଚା ମେଞ୍ଚା କର୍ତା ଶୂଡ଼ିୟ କରସ୍ଟୀ ଝୋଳ 

ଝୋଲଆ ହୋଇ ଅାଣିବଦ୍ଧଲ ହୋଇଛୀରେ । ଏଥୁରେ ଅମ୍ଭର ଦେଖିବା 
ଦରକାର ଭ୍ତଭଗୁଣ୍ଡାୀ ଯେଭେବେଲେ ଗାଝିରେ ଅଛ୍ଥ ସେଭେବେଲେ 
କୌଣସି ଷାଣିଥୂବ୍ତୀ ଉତ୍ତର ସେଥୁରେ ଚସେଷର୍‌ ଜ ସ୍ମିଶେ। ଭୀଦ୍ରୀ ଦ୍ରେଲେ 
ଲାଲ ସ୍ତସ୍ସାଙ୍ଗରେ ମଖଶି ଯାର୍‌କ ନାହୁଁ । ଝୋଲ ଖାଇଲେ ଢାହାକ୍୍‌ ଅଗରୁ 
ଖାଇଦେବା ଉ୍‌ରଭ । ରୁଃକ୍ସ୍‌ ସେର ଦୁଧ କ୍ତ ଡ଼ାଲରେ ବୁଡ଼ାଇ 
ଖାଇଲେ ୍ମଲ ଯଥଥଷ୍ଟ ଅରୂହାଣରେ ଢାଦ୍ରା ସାଙ୍ଗରେ ନିଶିପାରେ ନାହୁଁ । 
ଅମର ଏପରି ଅଭ୍ଯାସ ହ୍ୋଇଗଲ୍ବିି ଯେ) ଅମେ ଡାଲ, ଘିଅ, ଝୋଲ 
ଗୋଲେଇ ଦେଲ ପ୍ଵଭଗୁଣ୍ଡୀନ୍ତୁ ଗିଳଦେଙ୍‌ । ଏ ଅଭ୍ଯାସ ଗ୍ରଡ଼ବୀକୁ ଦ୍ରେବ 
ଓ ଅପର ଚିଲ୍ବାନେ ଆମକୁ ଯେଅର ' ଅନୁକରଣ ନ କରନ୍ତ ଡାହା 
ଦେଖିବାକୁ ହେବ । 

ଖି ଖା ସଲ କ୍ଷୀର ଅଃ ¦ କ୍ଷୀର ଷ୍ଟେଉସାରକ୍ସ କାଣ୍ଡି କରେ । ତ୍ତଭ- 
ଖାଇବା ସମୟରେ କୌଣସି ଖା ଜନଷ ଖାଇଲେ ସଲର ଗୁଣ 
କମିଯାଏ, - ଭେଣୁ ଖାଭ୍‌ବାର ଶେଷରେ ଖଞ୍ଧା ଖାଇବା ଠିକ୍‌ ଅଞ୍ଚେ 
ଭ୍ତେକମ୍ମାନଙ୍କରେ ଖା ଶେଷରେ ଦଅସାଏ । ଲେମ୍ବୁରସ ପାଵକ୍‌ ଖା 
* ଦରଗ୍ଧମୟୁଃ ଗୁଣୈଃ ଶ୍ରେଷ୍ଠଃ ଞୁଙ୍ଗି କଚ୍‌ ବଲରୂର୍ଭନଃ¬ଅୟବେଦ 
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ଖାଇରାରେ ଅମେ କଣ ଭ୍ଵଲ କରୁ ? ୧ ଞ୭ 


ଲାଗିଲେ ସକା ଏହ୍ରା କ୍ଷାର ଅଃେ । ଏଥୁରେ ସେଜ ଖା ଅଂଶ ଆଏ 
ଡାହ୍ରୀ ଚୁଷୁଡ଼ା ହେବା ଷରେ ଶୀଘ୍ର ଶୀଘ୍ର ର୍ଲଯାଏ 1 
ଜାନୀବଧ ଜୀବନକାର ଦଗଖେଷ ଅଭ୍ଵକ— 

କାଝ୍ରିଅ ଗ୍ଵଡ୍‌ଲ ପ୍ଵଭରେ ଘିଅ ନ ଥୁଲେ “କଂ ଢାକନକୀ ପରାସ୍ତ ନ ଥାଏ । 
କାଣ୍ରିଆ ଗୃତ୍ତଲର ଭ୍ତଭ ଅମେ ଖାତ୍‌ । ଏଥୁରେ “କଂ ହାବନକା ନାତି ଓ 
“ ମଧ ଯଥେଷ୍ଟ ନାଭି । କଞ୍ଚା ଷନର ଚଞଣି ନ ଥୁଲେ “ଗ” ଜୀବନକୀର 
ରଡ଼ଅସ୍ତନ ଥାଏ । ଏ ସମସ୍ତକସ ପୂରଣ କରବା ନମିଜ୍ଵ ଅକ୍ଷଭ 
.ଚୃଜ୍‌ଲର ଭୁଉ, ଗଢାସୂଗ, ଉଭରକାର୍‌, କଞ୍ଚାପଦର ଚଞଃଣି ଓ ଦନ 
ଦୁଧ କରର ଗାଗ ଖାଦ୍ଯରେ ରହବା ଉ୍‌ରଭ । * 
ମିଠା ଅମେ ସେଞ୍ଟି ଚିଠା ଖାତ୍ତି ଭାହା ଅତ୍ଯନ୍ତ ଅଧୁକ ¦ 
ବଜାରରେ ବନି ଦ୍ରେଉ୍ଥିବା ଅଲେକ ଜିଠା କନଷରେ ରନ ଯେଭେ 
ଥୀଏ, ଅଜ ସାର ଭଦଜ୍ସ୍ତାରେ ପ୍ରାଦ୍ତର ଜ ଆଏ । ରନ ଷ୍ଚେଭସୀର; . 
ଶ୍ଚେଭସାର କାଣ୍ଡି କବୀ ନମିତ୍ତ “ଖ” ଗୀରନକା ଅଚଶ୍ଯକ, ଏଥୁରେ 
` ଭାହା ନାନ୍ଦ୍ର ଏ ଅଉଧ୍ୟକ ରବ ଖାଇଲେ ଦାନ୍ତ ଖର୍ଵପ ଦ୍ଧଏ । ବଦ୍ଧସୁନ୍ନ 
ଗ୍ଵେଗ ଓଁ ସାଘୀରକ କାନ୍‌ସାର ବା କର୍ଚଃ ଗ୍ଵେଗ ଅନ୍ଧମଣ କରେ । 
ଅସ୍ତ ଖାଦ୍ୟରେ ଦ୍ଦନକୁ ଦ୍ଦଜ ଏଦ୍ରୀର ଅର୍‌ମ୍ାଣ ଅଭ୍ଯନ୍ତ ବଢ଼ି ଯୀଉ୍‌ନ୍ଥ । 
ଏହ ` ଲ୍୍ଷୟକର୍‌ ଜଣେ ଖାଦଯଭତ୍ଜୁବଦୁ୍‌ ଅଣ୍ରିଭ ଯାଦହ୍ରୀ କୁଦ୍ରଅଛତନ୍ତ, . 
ଢାହୀର ଓଡ଼ିଅ ଅନୁକାଦ ଏଠୀରେ ଲେଖିବ : ମୁଥୁବଵାର 
ଗୃର୍୍‌ଵିଆଡ଼େ ବଦ୍ଧମୂ ନ ଓଁ କର୍କ୍ଚଃ ର୍ଵେମ ବର୍ଡ଼ ଯାଜ୍‌ଛ୍ତ । 
ଖାଦ୍ଯସପରୁଅ କାଣ୍ତିଆ ଶସ ଓଁ ଧଲା ରହର୍‌ ,ବ୍ଯବଡ଼ାର୍‌ ମଧ୍ୟ ସେହୁ 


*“A diet consisting of any staple grain with 
milk, milk products and green leafy vegetables 
contains not only the right kind and amount of 
proteins, but everyihing else the body needs for 
health, strength and well being. Macarrison 
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 ୍‌ #୮  ଓଡ଼ଅର ଖୀଦ୍ଯ 6 ସ୍ମାସ୍ତୟ 


` 'ଅନୁଷୀଉରେ ` ବଢ଼ିଛ । “ଖ” ଇଂରନିକୀ ଏଥୁରେ ନ ଥରବାରୁ ଏହା 
ଜାନାପ୍ରକୀର ବାଧ ସୃଷ୍ଟି କୁର୍ଵ ଶେଷରେ ବଢୁସୂ ନତ ଓ କର୍ଦଦଗ୍ଵେଗରେ 
'ଅର୍‌ଣଭ ହେଉ୍‌ଚୁ । ଭେରେ ସୂକ୍ତୀ ସରକ୍ରୀ୍ଦ ସାଦ୍ରାଯ୍ଯରେ ବଞ ଗନ 
କାରଖାନା ଆମେ ଦେଶ ମଧ୍ୟରେ କସାଉ୍‌ଅହୁ' । ଅଖୁ କସ୍ଟା ର୍‌ କସ୍ମୀ 
ଜିଠାଫଲ , "ଆମର ଖାଇବା ଜ୍ରଭ 1- ସେଥୁରୁ , ସେଭ୍‌ ସଫା ରନ 
.ବାଦହୀରେ ଭାହା ଖାଇବା ଅନୁରଭ | ଯାଦ୍ରୀଲକ୍‌ ଆମେ ଫୋଷ୍ଷାଡ଼ ଢେଉ୍‌ 
ଦ୍ଦାହ୍ନାଦ୍ତି ଅମର୍‌ ଦରକାର ।”” ସାହେକମାନେ ସେ୍ଲି ଜିଠା କ୍ତନସ ଖାନ୍ତ, 
ସେଥୁରେ ' ଏଭେ ରନ ଜ ଥାଏ ! ରନ ଏ ଗର୍ୟାନ୍ତ ଆମ ଦେଉ୍୍‌ଲ- 
ସାଜଙ୍କରେ ଅଶି ନାଦ୍ସ । ସ୍ତେଜମ୍ମାନଙ୍କରେ ସେତ୍ଲି କାନକା ( ସଫା ସରୁ: 
'ଅରୁଅ ଗୃଉ୍‌ଲ, କଣ୍ଡୀ ଓଁ ଧୂଅ, ଏଥୁରେ ଖ” ଜୀବନୀ ଛିକ୍ରଏ ହେଲେ 
'ଜ ଥାଏ ! ରନ, ଘିଅ ଓ କରୁ ମସଙ୍ଗ ବାସନା ନମ୍ମିତଵ ୍ଦଅଯାଏ। ) 
. ଅଜିକାଲ: ବସବଦ୍ୀର କର୍ବଯାଏ, ଢୀହା ଖାଦ“ ବଳ୍ଞନର ସୀମା ସୁଦ୍ଧା 
'ୁଲି ଖାରୁ ନାହ୍ବି ¦ ଯାଦ୍ରା କେଦଲ ଷୀଝକ୍ୁ ଦ୍‌ଲ୍‌ ଲଗିବ ଭାହୀ ପ୍ରାୟ 
ଖାଦ ନୁଦ୍େ ।ଯାଦ୍ରା (୧) ଧାଝକ୍ସ୍‌ ଭଲ ଇଂଗିବ, (୨) ଥେଃକ୍ସ୍‌ ସଫା - 
କର୍‌ବ, (୩) ସହ୍ବଜରେ ଜୀ୍ତ ହେବ ଓ ( ୪ ) ସାରରାଜ୍‌ ହୋଇଥିବ 
ଭାରା ପ୍ରକୂଭ ଖାଦ୍ଯ | ପ୍ରଥମ ସ୍ଭ୍େଜନରେ (ସକାଳେ). ମଠା କସ୍ଟା ଘିଅ . 
ଉଅର୍‌ କନସ ଖୀଇବାୀ ଭ୍ରଲ ନୁହ୍ୈ । 
ଆମ୍ଭ ଜଳ ଖି ଆ ଅହ ଚୁଡ଼ା, ବୁଡ଼ାଭ୍ଜା, ସୂଢ଼ି କଲଡିଅ ` 
ୟ୍ମଦ୍ତରେ ଆମଭ୍‌ଲଅ ଭଥଆା କଥ୍ନଭ ଶିସିଭ ସମ୍ଭାକରୁ ଭଡ଼ା ଖାଇଲି । 
ଜ୍‌ଖୁଡ଼ୀ, ସୂଅଁ , ଚଡ଼ାସୁଅଁ , ମିନୌହର୍‌ ଅଉ୍‌ ସ୍ର ପର୍ଭରେ ଦଅଁ ସୀଉ୍‌ 
:ଜୀଛଦ | ଭାହାର ସ୍ଥାନ ନେଲାଣି ମିଠେଇ, ଜଲବ ସର୍ଭର ! ଏହ୍ର ମିଠାଇ 
- କୃରଭ୍‌ ଘିଅରେ ଉଅର୍‌ ହୁଏ ॥ ଅମର ଭରୀ ଦରକାର୍‌, ସହରର 
“ମାନଙ୍କରେ ଯେଭେ ଯେଢେ ଧୂର୍‌ ଗିଠାଇ ଛଣୀ ଦ୍ବେଡ୍‌ଅନତୁ, ସେଥବନିତ୍୍‌ 
¬ଏଭେ ଗା ମଲି୍‌ଗି ଘିଅ ଅସି କ୍ୁଅଡ଼ୁ ୨ ଏଥୁରେ ଘିଅ ନାମ୍ଚରେ 
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ଖାଇବାରେ ଆମେ କଣ ତଲ୍‌ କରୁ ୭ ୧୫୯ 


“ସାଦର ର୍ଯରହାର କର୍ଯାଏ ଢୀହ୍ରାର ଅଧୁକାଂଯ ଡେଉ୍‌ଅଛ୍ଥ ଚି । ଏ 
ଚରି ମଙ୍କ ଗୋରୁ, ସା, ରେଲ, ଗେଣ୍ାଙ୍କଠୀରୁ ନଆ ଦ୍ରୋଇଥାଏ ଏବଂ 
-ଗ୍ଵସାୟୁନଧଭ ଉ୍‌ଗାୟୁରେ ଏହ୍ରାର ଗଳ୍ପ ବୀହାର କରି କିଆଁ ଯାଇଥୀଏ  । 
ଏବେ ଷୁଣି ଆଉ୍‌ ଏକ ପ୍ରକାର ଜନସ୍ବ ବୀଦ୍ରାରର୍ର କର୍ବସିନନରୁ ¬ ରାସୀସୂନକ 
'ଜ୍ଷୀୟ୍‌ରେ ଏଥୁରୁ ସବୁପ୍ରକାର ଗଳ ବାହାର କର ନଅ ଦେଉଅର ! 
ଏଥୁରେ ଧୂର୍‌, ସିଠାଇ ପ୍ରଭ୍‌ ବେଶ୍‌ ଛଣୀ ଯାଇଥୀରେ । ବଜାରରେ 
:ସେଉ୍‌ ରାସନା' ଢେଲ ବିକା ଦୁଏ, ଢାହ୍ାର ଅଧୟକୀଂଶ ଏହ ଧଲୀ ନ୍ରର୍ଗର୍ 
ଭେଲ୍‌ରେ ଭଅର୍‌ !. ଏଦ୍ସ୍‌ ଧଲା ନର୍ଗଳଛ କର୍ଵସିନକୁ ୫କଏ ରସର 
ଦେଇ ଦୁଇ ଭନ ଷେଷା ଏସେନ୍‌ସ ଅକାଇ ଦେଲେ ` ହେଇ - ଚମଳ୍ରାର ' 
ବାସନା ଭେଲ ! ଉ୍‌ଷରେ ଚକଚକ୍ରଅ ଖୋଲଝିଏ ଲଗୀଇ ଦେଇ 
- ବଜାରକୁ ଗ୍ଥଡ଼ଦେଲେ ଡୀହାର ଦାମ ୫ଳ୍କାଏ କସ୍ତୀ ଦେଢ଼ ଅଜ୍କା ! 
ଆମେ ଢାକ୍ସ ସ୍ପଣ୍ଡରେ ବୋଲ କୂଭକଧଭସଯଯ ଦହ୍ରେଡ୍‌ ! ମୁର, କର୍ଟେର, 
ସିଙ୍ଗତା ଛଣା ଦ୍ଧଏ ସେଦ୍ର ଭେଲଇରେ କସ୍କା ନର୍ଗର ଚର୍ବରେ । ସେତ୍ର 
ପୁର, କର୍ଟେର, ମିଠେଇ ଯଦ ଆମେ ' ଅପର କୁଣିଅଙ୍କ ନ ଦେଲେ, 
“ସେମାନେ ବରୃୃରବେ ଅଗକ୍ସ୍‌ ଅମର ବ୍ର ଖାଇର କଲେ ଜାହ୍ତି ! 
“ବସ ଯାହା, ଅମ ଚୁଡ଼ାତ୍ତକା ସୂଡି ସେଇଅ । ଉ୍‌ଦ୍‌ସ୍ତୁ ହେଉ୍‌ଅରନ୍ତ 
ଡେକ୍‌ଷ୍ଟିନାଇଜଡ୍‌ ଶ୍ବେଭସାର; ଅଥୀତ୍‌ ସହଜରେ ଜାଣ୍ଡି ହୋଇ ଆରବୀ 
-ଶ୍ଟେଢସତାର 1 ଭେଦ କଛି ନାତି । ବରଂ ବସ୍ଟଃ ଦାନରେ ଚଃଅଃ 
“ହୋଇ ଲ୍କଗିଯାଏ, ଭେଣୁ ଦାନ୍ତକୁ ଗଗ୍ଵଷ କରେ । ଚୁଡ଼ାଭଜା, କଳାଗୁଡ଼, 
କୋରଗ୍ଵ ଜଡ଼ଅ କେଡ଼େ ସ୍ତୃତର କଲଡିଅଝିଏ । ଚୁଡ଼ା୍ଜାରେ ଝିକଏ 
“ଘିଅ ଦ୍ଆ ହୋଇଥିବ, ଅଢା ଲ୍ଣ ଥୁବ, ଏହା ମଞ୍ଯ କଂ ସୁଦର । ସୂଢ଼ି 
ନଡ଼ିଆ ଉ୍ଷୀଦେସ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ କେଡ଼େ ଶସ୍ତା । ଚୁଡୀଭ୍‌ଜୀ ଉ୍‌ଖୁଡ଼ା, 
ସୂଜ଼ି ୍ରଖୁଡ଼ା, ନଡ଼ିଅଆପୀର ଅଗରେ କେଉ୍୍‌ ବସ୍କ ୪ ଛଡ଼ାଡ଼ୋଇ ଆରେ ? 
ଅହ ଏଗୁଡକ ଯେଧର୍‌ ସୁଖଦ, ସେଥର ଶସ୍ତା, ସେପରି ନର୍ଦ୍ଦୋଷ) ସେହୁଷର 
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ବ୬o ଓଡଅଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


ଦୁତ୍ରିକାରଢ । ଦୋତ୍ତଜା ଲଅ ଓ ଅଦାକୁ ଅସ୍ଭେମ୍ମାନେ ବଗ୍ଵବର ଅଥ୍ୟସ୍ମରୁଷ 
ବ୍ଯବହାର କର୍‌ ଅସିଅହୁଁ । 


` ଗୁଢ଼ିଆ ଦୋକାଜର୍‌ ଭିତ୍ତର୍‌ ଦୃଖ୍ଯୟ-ଅମ ଦେଶରେ 
ଯେହ୍ଲି ଗୁଡ଼ଆ ଦୋକାଜ ଦେଖୀଯୟାଏ ସେଥୂରୁ ଅଧୁକାଂଶ ବଖସଗ୍ଵଃଏ 
ଲେଖାଏଁ ଘର୍‌ ! ଝରକା ନ ଆଏ, ସାମନାରେ ଦୋକାନ, ରଢଭରେ 
ଥାଏ ଚଲ । ଏହ୍ର ବଖଗ୍ଵରେ ଅଧୁକାଂଶ ସମୟରେ ଚ୍ରଲ କଳ୍ତବରାରୁ 
ଘାର୍‌ଝି କ୍ରଷର୍‌ ଅଣ୍ଡା ରହ୍ଧଥୁକ୍ତ ଅନ୍ଚତାନ କର୍ଵଯୀଇ ତାରେ । ଗୁଡ଼ଅମୀନେ 
କଇଁ". ପଡ଼ ଯେଭେବେଲେ ଅଞ୍ଚା ମଇଦା ରେଲନ୍ତ ଭୀଙ୍କ ଦେଦ୍ରରୁ 
ସୃଣ୍ଡରୁ ଅପ ଅଥ ଝାଲ ବୋନ୍ଦ୍ର ଅଡ଼ୁଥାଏ । ଏହ୍ର ଝାଲ ଅଡ଼େ ସେହୁ 
' ବେଲ୍‌ଣୀ ପଞଖ ଉ୍ଷରେ 1 ଥୂଣି ଯଦ ନାକରେ ହିଘାଣି ଥାଏ, ଡାକୁ ହାଭରେ 
ପୋରୁଦେଇ ସେଦ୍୍‌ ଅଧୂଅ ଦ୍ରାଉରେ ସେମ୍ମାନେ କାମରେ ୍ମଗିଯାନ୍ତ । 
ପାଠକ ାଠିକାଖ୍ାନେ ଝକ୍ରଏ କଷ୍ଠସ୍ମୀକୀର କର ଗୁଡ଼ଆ ଘରମସ୍ମାନଙ୍କ 
ଲଭର ଯଦ୍ଦ ୧ ୦୧ ୫ ଖ୍ରିନଞ ଦେଗନ୍ତେ ଭାହ୍ରା ଦହ୍ରେଲେ ଅସର ଏକଥା 
ଗୁଡ଼ିକର ସଦଯ ବଲ କର ର୍ଝି ଆାରନ୍ତେ । ପୁଣି ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଭର୍‌ 
କନ୍ଦଷ ସର୍ୁଦ୍ଦନତ ବି ହୋଇଯୀଏ ନାନ୍ତି । ବାସି ରହେ, ଉାକୁ ସୁଣି 
` ସେମ୍ମାଜେ ଡନ୍ଦ୍ରି ଅରଦ୍ଦନ ସଜକ୍କର୍‌ ଗ୍ରଡ଼ ଦଅନ୍ତ । ଅଉ୍‌ ଗୋଝଏ ଢଥା 
ସାହ୍ଵୀ ଏଠାରେ ନଜ ଲେଖିଲେ ଲ ଚଳେ ¦ ସେଢଭେରେଲେ ଆମ୍ଚେ୍ୀନେ 
କଞକ କାଗଗଲର ଗୋଂଝଏ .ସରରେ ରଦ୍ରିଥଲ୍୍‌ । ଆମ ପରେ ଘର ବିଚ୍‌ 
ଦାଣ୍ଡରେ ଥୁ ଓ ଏକ ନର୍ଦ୍ଦମା ମର୍‌ଘରର ଓ ଭଲେ ସାଇଥାଏ । 
ସେନ୍ଦନ ଡ୍ରାଇଦ୍‌ର ମର ଲ୍‌ଞ୍ଜନ୍ତ ଖୋଲ୍ଲ ସଫା କରୁଥଲା । ଏଦ୍ର ସ୍ମସ୍ରେ 
` କଣେ ବରଗ୍ବ ଗୁଲଗୁଘ ରନ୍ଧିକର୍‌ବୀ ଫେରବାୀଙ ସେଦ୍ସ୍‌ ବୀରେ ଯାଉ୍‌ଥସ । 
ଫ୪ର ଖୋଲ୍ମ ଦ୍ରୌଳଥୁବୀର ଦେଡ଼ି ସେ ଦ୍ଵାହ୍ୀର କଗ ଡାଇଛକ୍ସ 
ସେଠାରେ ଥୋଇ୍‌ ଦେଇ୍‌ ଡ୍ରୀଇଭଵର ପାଖରେ ବସି ମଞ୍ତରକ୍ସ୍ ଦେଖି ବାକୁ. 
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ଗ୍ବେଗମ୍ଭୀନଙ୍କର୍‌ ଗଜା ` ୧୬୧ 


ଲଗିଘ। କରନ୍ତ ସମୁ ଷରେ ଡାସଝି କାହାର ଗୋଡ଼ ବାଛ ନର୍ଦଦମ୍ଭାରେ 
ଖସି ଅଡଙ୍ଘ । ସେ ଫେରବାସ ଝକଏ ବଂସ୍ତ ହେଇ ନାନ୍ତ୍ରି । ଆଣି ସୂଦଏ 
ମାରିଲ । ବିଗ୍‌ଗୁଲ୍‌ଗୁତ୍ମଭକ ନର୍ଦମ୍ମା ନଲାଷାଣି' ଭଭରୁ ଗ୍ଥଣି ଆାଣିରେ 
ଧୋଇ ଦେଲ୍ଟ ଡାସ ଉ୍‌ଷରେ ଆଇଦେଇ ପୁଣି ବଗ୍ଵପୁଲଗୁଲ 
ବୋଲ ଡାକର ଗ୍ଥଡ଼ ଦର୍ଵ କରବାକ୍ସ୍‌ ଗୃଲ୍‌ଗସ । ଅମେ କୌଷସ୍ତି 
ଖାଇବା ଵ୍ନଷ କୁଣିବରା ପୁବଂରୁ କଏ ସ୍ଵବଦ୍ା ଜ୍ରଭ, ଏହ୍ରା କପର୍‌ ଉଅର 
ହୋଇଥୁୂବ । ସେତ୍ତ୍‌ଠାରେ ଷାଡ୍ଲିରୁଝି ବନ୍ଧୁଭ ଭଆର୍‌ ଦୁଏ, ସେଠାରେ 
ମଇଦୀକ୍୍‌ ମାଚ ରକହି ଭଲ ଗୋଡ଼ରେ ଦଲ ଦ୍ଦଅନ୍ତ । `ଦଳ୍ପଧତବା 
ଲୋକଙ୍କ ଝାଲ ଥପ ଥଅ ହୋଇ ଢାହା ଉ୍‌ଷରେ ଅଡ଼ୁଥାଏ । ଏହ୍ସୀ 
ଅନ୍ତଗ୍ଧଲରେ ଦ୍ୁଏ ବୋଲ କେଦ୍ର ଦେଖନ୍ତ ନାଦ୍ତ୍ରି। ଅମର କଣେ ବଣଷ୍ଚସ୍ତ 
ବଳ, ହଠୀଭ୍‌ ଏ ଦୃଶ୍ୟ ଦେଖି ଅକାଇ ଅମ୍ତାନଙ୍କ କଦହ୍ଧଥୁଲେ । ଅମର 
ଷୂବ୍ସଦ୍ତାଲରେ ଯେଉଁଠି ସେଇଠି କେନ୍ସ ଖାଡ୍୍‌ ନ ଥୁଲେ । ଭାଢ଼ାର 
ମୂଲରେ ରଦ୍ରଥତ୍ମ ଏହ ଅଦେଖୀ ଅଜଣା ଢଥାଗୁଡ଼କ ନମିଞ୍ଵ୍‌ ଘ୍ୁଣା ‡ 
ଶୁର ଆସର୍‌ ଯେଉକ କସ୍ତରୁ ସୀଦ୍ରେବାନଙ୍କର ସେଭିକ୍ର ବରର । 
ଯେଉ୍ଟିମାନଙ୍କର ଜାଇଗଭ ବଯବ୍ସାୟୁରେ ନାନାପ୍ରକାର ମଲ୍‌ଇର୍‌ 
କାରବାର ଥଙ୍ ସେଖାଜଙ୍କୁ ପାରି ଅସ୍ମଶ କହୁଥୂଲେ । ଶ୍କମାସ୍ଥୁଯ ବିତ୍ତ 

` ଏଗୁଡ଼କ କରଗ୍ଵଯାଇଥୂଙ୍ । ଏହା ଏରେ ଇେକକ୍ସ୍ ସୁଣା କରିବାରେ 
ଅର୍‌ଣଭ ଦ୍ବେସସଣି । 


ଉ୍ଵନରଂଶ ଅଧା 
ରୋଗମାନଙ୍କର ର୍‌ଜାୀ ` 
ମନୁଷ୍ୟ ଅଶୂଗୀନଙ୍କୁ ଗୋ୭ଏ ଗ୍ଵଜା ଖଞ୍ଜି ଦେଇଅଛଥୁହିଦ; ଷର୍ୟୀ- 
ଭାନଙ୍କୁ ଗୋହିଏ ଦେଇ୍‌ଅରୁ—ଲ୍‌ଗଲ । ମନୁଷ୍କ୍‌ ଜାନାସ୍ଥକାର ଗ୍ଵେଗ 


କାଉ୍‌ଲ ରାଉ୍‌ଲ କରୁଅଛନ୍ତି | ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଗ୍ଵଜା ବା ସବ୍ଧଠାରୁ 
ଦ୍ହୁ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


2୬9 ଓଡ଼ିଆର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ଥାସଥୟ 


ଛତଜ଼ କଏ ସେୈ ପ୍ରାୟ ଜାଣେ ନାହ୍ରି । ସାଧାରଣ ଲେକେ ମନେ କର୍୍‌କେ 
ଏଦ୍ରା ଯକ୍ଷ୍ମା, କ୍ଟ କୁଷ୍ଟ୍‌ କନ୍ତୁ ଭାହ୍ରା ନୁଦ୍ଧୈ । ଯେଭେ ସାଂଘାଭକ଼ ଗ୍ଵେଗ 
ଅଛନ୍ତ ସେଗୁଡ଼କ ସେ . ଗୁଜାଙ୍କର ଚରମ୍ମାନ ! ସେ ନ ଥୁଲେ ଏଗୁଡକ 
ଶ୍ରାୟୁ ଆସିବେ ନାହଁ । ସେ ସି ସଡ୍ମାସ୍ବୀ କା ? 
ଲ୍ଲେକଖିକ୍ଷା ନମନ୍ତି ଚଗୋଝିଏ ମଥୁନ୍ଦର କଥା—ମୁବଂ- 
କାଲରେ ଧନ୍ଧନ୍ତର୍‌ ନୀମଭକ କଣେ ସ୍ତ୍ର ବଡ଼ ବୈଦ୍ଯ ଥୁଲେ । ଡାଙ୍କ 
ରକ୍ସ୍ାରେ ଗ୍ଵେଗମାନେ କାହ୍ବାର କଛି କର୍‌ ଷାର୍‌ଲେ ନାଦ । ଯଦଂ 
କାହାର କରଛି ଦେସ ସେ ଧନଧନ୍ତରଙ୍କୁ ଡାକ ସେ ଞଷଧ ଦେଇ ର୍ଵେଗକ୍ସ 
ବାହାର କର୍‌ ଅଣିଲେ ! ଢେଣୁ ସସୁ ଗ୍ଵେଗ ଏକାଠି କହି ଧନ୍ମନ୍ତରଙ୍କୁ 
- ମାରିବାକୁ ବଗ୍ଵର କଲେ । ସେମାନେ ଗୋଃି ଗୋଃ ହ୍ରୋଇ ତାଙ୍କୁ 
ଅନ୍ଧମଣ କଲେ । କେଦ୍ବ କରୁ କର୍‌ ଗାରଲେ ନନ୍ଦ୍ରି । ସମସ୍ତେ ଯାଇଁ 
ତାଙ୍କ ଗ୍ଵଜାଙ୍କ ତୀଖରେ ଗୁହାର୍‌ କର କହ୍ରଲେ, “ଏହ୍‌ ଧନୃଦ୍ତର ସକାଶେ 
ଅଜ୍ଞ ଦାନା କନା ସକ୍ସ୍ ଗଲ୍ମ । ଆମେ ଭାର କେନ୍ଦ୍ର କଚ କର ଆାରଲ୍୍‌ 
ଜାତି । ମଣିଖ୍ୀ ଆମକୁ ରକ୍ଷା କରନ୍ତୁ ।” ର୍ଵଜା ଏହା ଶୁଣି ଜଜେ ବାଦ୍ରୀରଲେ । 
ଧନ୍ଧନ୍ତର ଢାଙ୍କୁ ଦେଡି ଅର୍‌ଗଲେ, କାକ୍ଲ୍‌ଭ ଜିନର କର୍‌ ଶରଣ ଅଶିଲେ, 
କହଦ୍ଧଲେ, “ମୁଁ ଅଷଣଙ୍କଠାରେ ହାର ମାନୁଛ୍ଥ । ମୋଉେ ରକ୍ଷୀ କରନ୍ତୁ 
ଲଭ୍ୟାକ ।”” ସେ ଗ୍ଵଜାଙ୍କ ନାମ କଅଣ ? ତାଙ୍କର ନାମ. ଦ୍ରେଜ୍‌ଅଛଥି 
ଅଜୀର୍ଣ୍ଣ । ଯେତ୍୍‌ମାନେ ଗ୍ଵେଗ କଥା ଜାଣିଛନ୍ତ, ଦେହ କଥା ଜାଣିଛନ୍ତି 
ସେମ୍ଭାଜେ ଏ କଥା ଉଉରେ ସେତ ସଭ୍ୟ ରନ୍ଦ୍ରଅଛି ଢାକୁ । ହସି 
ଉ୍‌ଝଡ଼ଇ ଦେଇ ଆର୍‌ବେ ନାଭ । କୁହାଯାଇ ପାରେ କେଭେ ଗ୍ବେଗ 
ଅଙ୍ଗରୁ ନ ହୋଇ. ବୀଜାଣୁ କା ଜର୍ମ (Ge) ଦ୍ରାଟ୍୍‌ ଦେଦ୍ରକୁ ଆସନ୍ତ । 
ଡାହା ସଭ୍ୟ କରନ୍ତୁ ଯେ ଦଲ ସ୍ତି କରଷାରେ ଭାହା ଦେହରେ 
ସେ 'ସବାଜାଣୁ ଷଶିଲେ ମଧ୍ଯ କଲୁ କର୍‌ ଆାରରେ ଜାନ୍ଦ୍ରି। ଜଣେ ଇତ୍ଉଗ୍ଵେର୍ଷୀୟ୍ଟ 
ଡାକର ସାଘୀଇକ କଲେଗ୍‌  ବ୍ଞାଜୀଣୁ ଖାଇଦେଲେ, ତାଙ୍କର କଛି 
ଦ୍ବେଇ ନାନ୍ତ୍ରି ! 
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. ଗ୍ଵେଗସ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ଗ୍ଵଜା' ` £ D୩ 


ଯାଚକ ଅଗ୍ର 6 ଅସ ୁଚବଂଦ ଅମ ଅସୟୃସ୍ୟେଦରେ ଅଛ୍ଥ 
ସାର ମେଉଭଇିକ୍ରସ୍ଥାୟ୍ାଃ ଷରମ୍ମଗ୍ପେଣ୍ଡ ଷାଲନଂ 
-. ତସ୍ତୀଦ୍‌ ଯନ୍ନେନ କ୍ଜି୍ରଏଂ ବନ୍ତେଣ୍ଡ ପ୍ରଭଷାଲନ୍ତଂ | 
ଅଥ ଦୋଷ ଣଉଂ କୁକ୍ଦଂ ସ୍ତ କ୍ଯାଧୁ ଶଢାନଚ 
 କାସ୍ବାଗ୍ନ ମେର ମର୍ତମ୍ଭୀନୁ ରଷନ୍‌ ରକ୍ଷଭ ଜାରଭଂ ୮ 
ଅର୍ଥାତ୍‌ ଖାଚକ ଅଗ୍ମ ରକ୍ଷା କର୍‌ବୀ ରକ୍ତୟାରେ ସାର ବା ଅସଲ 
କାମ ଅଃେ । ଭେଣୁ ସେନ ଅର୍ଚ୍ଣ କ୍କ ଯନ୍ଧ ସଦ୍ମକାରେ ଠିକ୍‌ କର ରଖଝିବ୍ତ ! 
ଶଭ ଶତ ଦୋଷ ଥାଉ୍‌ ଶଭ ଶଭ ବଯାଧ୍ୟ ର୍ଵଥିଭ ହ୍ରୋଇଥାନ୍ତୁ କନ୍ଧ 
` ବୁଭିମାନୁ ରବସ୍ଥକ ଏହ ଷାଚକ ଅର୍ଚ୍ଧ କ୍ତ ଅଗ ରକ୍ଷା କଣବେ । ଏହା 
ରମ୍ଭିଭ ହେଲେ ଜାବନଂ ରକ୍ଷା ଷାଇବ । 
ଅଗ୍ଧ ଠିକ୍‌ ରଖିବାର ଉପାସ୍ଟ୍‌ ୨¬ଅଜମ୍ଲେ୍ୀନେ ଅଗେ 
କଦହୁଅରୁ ଗାଣ୍ଡ କରବା ଛଜିନ୍ସ “ଶ” ଗ୍ରୀଭନକୀ ରଦ୍ଧଭ ଆବଶ୍ଯକ । ଏହ୍ରାରୁ 
ସ୍ଥଡ଼ଲେ ଚଲବ ନାସ । ଅପକୁ ଗିଖାଇବା ନଗିତ୍ଵ୍‌ ଅସର ପୁ ପୁରୁଷ 
ହାନେ ନାନୀ ପ୍ରକାର ସ୍ର ଗଲତ ଉଆର କରନ୍ତ । ସେଥୁରୁ ପଣି 
ଗୋଝିଏ ଏଠାରେ ଲେଖି ଷ୍ାାଠକ ପଖାଠିକାମମନଙ୍କଠାରେ କ୍ଷମ ମାଗୁଅଛୁ 
ଜଣେ ରଖି ଉପସ କରୁଥୁଲେ । ଚଢ଼େଇଝଏ ଉଚ ଅସି ଗଛଉ୍‌ପରେ 
ବସି କ୍ୁର୍‌ର୍‌ କ୍ଵର୍‌ର୍‌ ହେବାରୁ ର୍‌ତି ରରଗ୍ଵରଲେ ଚଢ଼େଇ ବୋଧଦ୍ୁଏ 
ଅଗ୍ରୁଅଛି କୋରୁକ୍‌' ? ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଅରୁଗ୍ଣ ବା ନଗରୀ ଵ୍ଧଏ ? ର୍‌ଝି 
କତ୍ରଲେ ‘ଯେ ଦ୍ରତ୍ତ କନ ଖାଏ ।” ଚଢ଼େଇ ସେଗିଭ କରୋରର୍‌ ଢୋରର୍‌ 
ହେଲ | ରାଡି ପ୍ଵରଲେ ଜୋ କଥୀ ଚଢ଼େଇ୍‌ ମନକୁ ଖାଇସ ନାନ୍ତିୟ ୟେ 
'ନରଉ ବା ଭଲ୍‌ କନ୍ଧ ଖା ଏ ଅଥଚ ଭାସ କେଥି ଖାଇଦଏ ସେ କୂର୍‌ 
` ଜଗ୍ବେର୍ଗୀ ଦ୍ରେବ ?” ଭେଣୁ କହୁଲେ “ଯେ ଦହୁଭ ଖାଏ, ସିଭ ଖାଏ, ସେ 
ନର୍ଲେଗୀ” । ଚଢ଼ୈଇ୍‌ ସେମି ପୁର୍‌ ବୋବାଇ୍‌ର । ରତି ମୁଣି 
ଗ୍ଵଵଲେ ଜଣେ ହ୍ରଭ ଖାଇବ ଗିଭ ଖାଇବ ଅର୍ଥୀତ୍‌ ଭଲ୍‌ କନଷ୍ର 
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୧୬୪ ଓଡ଼ଅର ଖା ଓ ସମାସ 


ଖାଇବ 6 ଢ଼ା ଠିକୁ ଷର୍‌ହୀଣ ଅନୁସାରେ ଖାଇବ କନ୍ଧ ଢାଦ଼ାର ଜାତ 
କରିବାର ଶଣ୍ତ ଯଦ ଜ ଥ୍‌ଏ,-ସେ କଷର୍‌ ନଗ୍ନେଗଗୀ ହ୍ରେବ | ଭେଣୁ ସେ 
କଦ୍ରଲେ ଯେ ହ୍ରଭ ଖାଇ୍‌ଵ, ସିଭ ଖାଇବ, ଅରଶ୍ରମ କରିବ, ମଲମୂନର 
ବେଗ ଧାରଣ କର୍‌ଵତ ନାନି ସେ ନଗ୍ଟେଗୀ ଅଃ” | ଅର୍ଷୀ ଏଦ୍ରା ଶୁଣି ଉ୍‌ଡ଼- 
ଗୃଲଗଲ୍ର | * 
ଓଡଆଉ ଗ୍ରକଚଜ ଅଗର ଗୋଝଏ ସୁଦର ଭଗ ଅଛ | 
| ଏଥିରେ ଅମ ଥୃଙଝଂୁରୁଷଙ୍କର ସହସ୍ତ ସଦ୍ରସ୍ତ ବର୍ଷ 5 ଲିର୍ଯାସ ` 
ନଦ୍ଵଭ ହୋଇ ରହୁଅଛ୍ଥ | 
“ଅନ୍ତେ ଭକ୍ତ, ଦନ୍ତେ ଲ୍ଣ୍‌ ଷେଃ ମୁର୍‌ବ ଉନକଣ 
ମଥାରେ ବସନ, ଷାରେ ଭେଲ, ବଇଦ ସାଙ୍ଗରେ କର୍‌ବ ଗେଲ । 
ଅନ୍ତରେ ଭକ୍ତ ଅର୍ଥାକ୍‌ ଥେଃ ରଭୁଭରକ୍କ୍‌ ଭକ୍ତ ଦେବ, ଥିଭା କନଷ - 
ଷେଃ ˆ ର୍ଭରୁ ନାନାପ୍ତକୀର ଖଗ୍ଵଷ ବ୍ରାଜାଣୁ ମାରଦଏ ଏବଂ ମିତା 
ଅଦୀାର୍ଥ ଇଣ୍ ଶର୍ତ ବଢ଼ାଏ, ଲ୍ଣ ଦାନ୍ତକୁ ଶକୁ ରଖେ, ଦାନ୍ତ ଖଗ୍ଵପ 
ଦ୍ରେଲେ ଗ୍ଲେବେଇ ଦେବ ନାଦ ଢେଣୁ ଅଙ୍ଗାଣ୍ଡି ଦ୍ଵେବ । ପେ 
ରିନକଣ ଷୂରବ, ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଷାକସ୍ଥଳଗର ଅଧେ ମୂରବ ସ୍ତରଭ ଡାଲି 
ଭର୍‌କ୍ାର୍‌ ପ୍ର୍ତଭ ଦ୍ରାଗ, ଚଜ୍‌ଠେ ସୁରବ ଆକ୍ଷିଦ୍ସାଗ୍ଵ ଓ କାକ ଚତ୍ତ୍‌ବଠେ ' 
ଖାଲ ଷଵନ ନଗିତ୍ବ ରହ୍ରବଦ । ଏ କଥାଝିକୁ ଆମେ ସବର୍ଧଦେଲେ ମନେ 
ରଖିକା ଜ୍‌ଚିଢୁ କିନ୍ତୁ ଅନେକ ସମୟରେ ଖାଇବା ପାଖରେ ବସିଲେ 
* ତାଣ୍ଡୈ ଦ୍ରଭେ ସିଭାଦ୍ରାସ ଶଭଷଦଗାର୍ଜୀ, ବାମଷାର୍ଶ ଶାୟ୍ୀବ 
ଅବନତ ମୃ ପୁର୍ଷ ଖଗେତର ସୋରୁକ୍‌ ସୋରୁକ୍‌ ସୋଃରୁକ୍‌ | 
ଅଥ ଭ୍‌ “ଯେ ସହଜରେ ଙ୍ଗାଣ୍ତି ହେଉ୍‌ ଥବା ଦ୍ରତକାର ଖାଦୟ ଅର୍‌ମଭାଣ 
ଅନୁସାରେ ଗାଇ ଶଭଭଧଦ ଗମ୍ମନ ଅରେ ବାଁ ପାଖ ମାଡ଼ ଶୁଏ ଓଁ ସରେ 
ମଲମ ନର କେଗ ଧାରଣ କରେ ନାନ୍ତି୨ ହେ ଅର୍ଷୀଗୁଵକ, ସେ ଦେଉଛ. 
.ନଗ୍ବେଗୀ, ନଗ୍ନେଗୀ ନଗ୍ବେଗୀଂ । 
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୍ଵେଗମ୍ମାନଙ୍କର ଗ୍ଵଜା ୬୫ 


“ଆମେ ଏହ୍ରା କର୍‌ ଖାରୁ ନାଦ । ଆମେ ଏହି ଖାଇବା ଯେ ଖାଇ ସାରଙ୍ଗ 
“ରେ ଅନ୍ଯ ଜଣେ. ଯଦ୍ଦ ଅମଲ ଖାଇକ୍ତୀକୁ ନମନ୍୍ରଣ କରନ୍ତ ଅମେ ଯାଇଁ 
-ସେଠାରେ ଖାଇ. ଯାର୍‌ବା । ଯେଃ ରଭର ଯନ୍ତ୍ର ମନି ହ୍ରେଲେ ଅମର 
- ଖାଦ୍ଯ ରଙ୍ଗ ଦୟ । ଯାଝିରେ ଷାଣି ପୂୁଗ୍ଵଇ ଆପେ କୁଲ୍ମ୍ଲଞା କରୁଁ ` 1 
-ଷାହିରେ ଯଦ୍ଦ ଆଣି ସମ୍ଚିଣ୍ତି ତ୍ଵବରେ ଦ୍‌ଞ୍ ହ୍ରୋଇଯିବ ଅମେ 
କ୍ଲତ୍ମନ୍ଧଞ କର ଆାର୍‌ବା ହ ସେଦ୍ରଯର ଆମେ ଯଦ ଅକଣ୍ଠ ପ୍ଵେଜନ କରୁ 
: ତେବେ ପେ ର୍‌ଭର ସତ୍ବ ଢାକୁ ମନ୍ଦି ଖାର୍‌ବ ଜାଦ୍ତି । ଅଲ୍ଟ ଅଲଟ - 
କରି ବରଂ ୪ ଥର ଖାଇବ କନ୍ଧ ଷେଃ ସୂତ କର୍‌ ଏକା ଥରକେ 
ଖାଇବ ନାନି । ଆମର୍‌ ଗରମ ଦେଶ, ମୁଣ୍ଡରେ ବସନ ରନ୍ତୁଲେ ବେଶୀ ଖଗ୍ 
କାଵବ ଜାହ୍ରି । ପାଦରେ ଭେଲ ଘଷିଲେ ସୂବଦ୍ରା ଦ୍ୁଏ 6 ସଦହ୍ରକରେ ଥଣ୍ଡୀ 
ଧରେ ନାହ୍ଵି । 
ଓଡ଼ଆ ଧନୀ ଓ ଦରୁଦ୍ର ଅମ ଦରଦ୍ର ସେକେ ଷେଃ 
ପୂର୍‌ ଖାଇବାକୁ ଅନ୍ତ ନାହ, ଅମ ଧୀ ଲୋକେ ପେଃ ୁଟଵଇ ଖାଇ 
-ଗ୍ବେଗଗ୍ରସ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ | କଲ ବନ୍ଧନେ ସୃତ୍ଧି ନାଶ, ଜଲ ଗହ୍ରଲେ ସୃଷ୍ଧି ନାଶ” 
କଥାଅମ୍ଭର ବଟ୍‌ଵର ଗ୍ୃଳ୍‌ଅଛ | ଶାସ୍ବାର୍‌କ ଅର୍ଥମ ଆମ ଚିର ସମ୍ଭାଜରେ 
-୍ଥାୟୁ ନାହୁଁ । ସାହ୍ରେଇମ୍ମାନଙ୍କର ଖେଲ. ଅମ ମଧରୁ ଖୁବ୍‌ କମ ସେକ 
. ଆଦର କରକ୍ତ । ଆସେ ମୋ ଓଁ ଷେଖ ଦ୍ରୋଇ ଅଲ୍ଳା ବସ୍ୃସରେ 
"ଅକର୍ମଣ୍ଯୟ ଦ୍ରୋଇ ଯାଉ୍‌ଅହୁ । ଗୋଖଏ ବଲଷ୍ଠ ଜାଉଅର୍‌ ରହ୍ୁବ୍ବାକ୍ସ 
- ଦ୍ରେଲେ ଅମ୍ଭକ୍ତୁ ଓ ଅମ ଥିଇରମ୍ମାନଙ୍କୁ ନାନା ପ୍ରକାର ଖେଲ କସରଭରେ 
ମାଇକୀଲ୍ତ୍‌ ଅଡବ ¦ ଆଲେକକାଣ୍ଡର ଏଭେବଡ଼ ହ୍ରେଲେ ଢାଙ୍କର୍‌ ମାଅଙ୍କ 
'ସକ୍ରାଶେ । ତାଙ୍କ ମା ଢାଙ୍ଗୁ ଦୁଇଛି କଥା କହୁଥ୍ଥିଲେ “Boy; do not 
rget an appetitie but earn one” ଅଥ ଭ୍‌ “ମୁଅୁ ପ୍ତେକକୁ 
-ଗ୍ଵେଙଗାର କରର । ସ୍ଥର୍ଣ ଗ୍ର ସେ ନ ଅସୁ । କାମ କର୍‌ ଦେହ୍ରରୁ ଝାଲ 
ବଛାଦ୍ରୀର କର୍‌ କ୍ଷୁଧୀ ଅସ ବସି ବସି ଖାଇଲେ ଦେହ୍ଦ ଖଗ୍ଵଝ ହୋଇଯିବ & 
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୬୬ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


Idleness for slaves, labour for princes. ଅଥ୍ୟଭ୍‌ ଯତ୍ର 
ଗୋଲାମ ହେବାକୁ ଇଚ଼ା ଭେଦ ଅଲସୁଆ ଦ୍ୁୁଅ, ଯଦ ଗ୍ଵଜା ହ୍ରେବାକ୍ସ 
. ଇଚ୍ଛା ଅର୍‌ଶ୍ଥମ କର ¦ ଅହୀ କ୍ର ସୂଦର କଥା ସୋଡ଼ଏ 11 ଆମେ ସମସ୍ତେ 
ରଶେଷଭଃ ଅମ୍ଭର୍‌ ପିସ୍ସମ୍ମାନେ ଯଦ୍ଦ୍ର ଏହା ମନେ ରଖନ୍ତେ ଆମ ଜୁଚ୍ଛଳ 
ଜାମମରେ ଉ୍‌ନ୍ଥଲ ନ ହ୍ରୋଇଁ କାର୍ୟାରେ ହୁଅନ୍ତା | 


ରଂ୧ଶ ଅଧାସ୍ 


ଟଁ ଭଲ୍‌ ଅଛୁ କ ଜାଦୁ କେମିତତ ଜାଣିଦ୍ଦ ? 

ଅଙ୍ଗରୁ ସରଧ ସ୍ବେଗ ବାହାରେ । ଏହୁ ଅଚ୍ଚଣ୍ତି ଅମର ଖାଇବା 
ଦୋଷରୁ ଉଣା ଅଧୂକେ ଗର୍‌ଅଡ଼େ ସଗ ରହ୍ରଅଛ । ଦେହ ଖୁବ୍‌ 
ସମ୍ବାଲେ, ଅସଦ୍ର୍ୟ ହେଲେ ଦଦଜେ ଭ୍ଵର୍ଗିସଡ଼େ । ଅମେ ଖାଉଟି, ଜଣୀଷଡ଼େ ˆ 
ଖାଦ୍ଯ ବେଶ୍‌ ଗଣ୍ଡ ଦ୍ରୋଇଗ୍ସଟ ଅନେକ ସମୟରେ ସେପର୍‌ ଜଣା ଅଡ଼ଲେ 
ସୁଲା ପ୍ରକ୍ସତରେ ଢାହ୍ରା ଦୁଏ ନାହୁଁ । କାରଣ ଅଖେ ସମସ୍ତେ ଯ୍ରାୟ 
ସାହ୍ଥା ନ ଖାଇବାର କଥା ଭାଦ୍ରୀ ଖାକ୍୍‌ । 

ମନୁଷ୍ଯ ଛଡ଼ା ଅନ୍ଯ ଜୀବମାନଙ୍କ ଖାଡ୍ୟ ବାସ 
ସହର ରକ୍ତ ମାଂସ ଖାନ୍ତ; ଅସ୍ତ ଲକ ଆଚୟ୍ସ କଦଙ୍କ ସେମାନେ କୁଇଁବେ 
ଜାହଁ । ଗୋଉ୍ଛୁ ଗାୟ ଘୋଡ଼ା ଘୀସ ଅନ ଖାନ୍ତ, ମାଇ ମାଂସ ବୁଇଁ'ବେ 
ଜୀନ । ଭ୍ଵଗବ୍ୀଜ ଢୀଙ୍କ ସେଉ୍‌ ପ୍ରବୃତ୍ତ ଦେଇ ଅଛ୍ତନ୍ତ ସେଥୁରେ 
ସେମାନେ ତାଙ୍କର ଉ୍‌ଅସ୍ତକୁ ଖାଦ୍ଯ ବାଛନଅନ୍ତ ଏଙ୍କ ସେଥୁରେ 
ସେମ୍ମାନେ ବେଶ୍‌ ଭଲ ଆନ୍ତ୍ । ସେମ୍ମାନେ ଯେନଵଉରେଳେ ଝାଡ଼ା 
ଫେରନ୍ତ, ମଲ ଢୀଙ୍କ ଦେହରେ ଇଗେ ନାହିଁ: । ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ ହ୍ରୋଇ 
ଖସ୍ଥି ଗଡ଼େ । ଧୋଇବା ସେମ୍ମାଜଙ୍କର ଦରକାର ହୁଏ ନାଦ । ଆମେ 
ଝାଢ଼ା ଫେର୍‌ଗଲେ ଭାଲେ ପାଣି ସାଙ୍ଗରେ ନେଉଡ୍‌ । ସମସ୍ତ ସମସ୍ଟରେ: 
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ମୁଁ ଭୁଲ ଅର କ୍ର ନାନି କେମିଭ ଜାଣିବ ହ ୧୬୬ 


ଭାହା ଯାଏ ନାହି ! ଝାଡ଼ା ବଲଫଲ୍‌ ହୋଲ୍‌ ଏପାଖ ସେଷାଖ ସ୍ବଗେ । 
ଏହ୍ରା ସୂର୍ଟଇ ଦଏ, ଆମର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଭଲ୍‌ କାଣି ଦ୍ରୋଇ ନାହି । ଦେହର 
କ୍ଷଗ୍ଵପ ଦ୍ରେଲେ ଗାର୍‌ ଗୋରୁ ଛେରନ୍ତ ଓ ଢାହ୍ରା ଡାଙ୍କ ଦେହରେ 
ସଗେ | 


ଆମର୍‌ ଝାଡ଼ା କପର୍‌ ହେବା ଉ୍‌ଚନ୍ତ ଗୋରୁ, ଗାର, 
ଛେଳ, ମେଣ୍ଟାଙ୍କ ଝାଡ଼ା ପେଦ ଖଣ୍ତ ଖଣ୍ଡ ଲଣ୍ରିଲ୍‌ଣ୍ତି ହୋଇ ଖଦି ଯଡଢ଼େ 
ଅମର ଝାଡ଼ା ସେହ୍ସଅର୍‌ ଖସି ଷଡନବ୍ତ ଓ ଦେହରେ ୫କଏ ସୁକ୍ା ସ୍ପଗବ 
ନାହିଁ । ଯଦ୍ଦ ଏର ହୁଏ, ଭେରେ ଯାଇଁ' ଅମେ ଜାଣିବା ଆମ୍ୈ ଯାହା 
ଖାଇଲେ, ଢାହ୍ରା ଠିକ୍‌ ଇାଣ୍ତି ହ୍ରୋଇଛୁ । ଏଥର .ଝାଡ଼ା ଯାହାଙ୍କର 
ହୁଏ ସେ ଭଲ ଅଛକ୍ତ ଓ ତାଙ୍କର ଦେହ ଭୂଲ ଅହ । ଝାଡ଼ା ଗେରେ- 
ବେଲେ ଉ୍ଷରେ ସଗଲ୍ମ ସେଢଭେବେଲେ ଷେଃ ଉର୍‌ ଅନ୍ତରରେ ଢାଦା 
ସେନସର୍‌ ସଗକର ଆସିଥାଏ | ଥେଃ ରଭର ଅନତ୍ବାରେ ଯଦ୍ଦ ଏଅର୍‌ ମଲ 
ଇ୍ସଟି ରହେ, ପେ ସଫା ରହ୍ରସ୍ମ ନାହୁଁ । ନାନାପ୍ରକାର ଚ୍ବାଜାଣୁ ଡାହା 
ମଧ୍ଯରେ ଜନ୍ତ୍ବନ୍ତ ଓ ଦେହକୁ ଖର୍ଵପ କରନ୍ତ । - ଯେଢଭେବେଳେ ଝାଡ଼ା 
ବାହାରେ ଲାଗେ ନାଦଦ୍ଧି ସେଭେବେଳେ ଢାହା ଉଦରେ ମଧ୍ୟ ଘାରେ 
ନାହି । ଭରଂ ଭଭରକ୍ୁ ସଫା କର୍‌ ଆଣିଆଏ । ଅମର ସ୍କାସ୍ଥୟ କସିତ୍ତ 
ଏପର୍‌ ସ୍ରଭଦଦନ ଦ୍ରେବା ଉ୍‌ରଭ । 

ଏହା ସମ୍ପୃକ କପର୍‌¬ସୀର୍ଡ ଶକ୍ତ ଯଦ ସାଧାରଣ ଧରଣର 
ଥାଏ ଏଙ୍କ ଖାଦଂରେ ଭେଲ ଉସ୍ସ୍ର ଗୁଜୀଯ ନଜ ଥାଇ ସ୍ତନଷ୍ଷର୍‌ବା ଫଲ ` 
ଭିକ୍‌ ଷର୍‌ମାଣରେ ରଦ୍ର ପେଃ ଆଣି ସହ୍ରଭ ଭନକଣ ଷୂରେ,  ଢେବେ 
ସାଧାରଣଭଃ ଏଅର୍‌ ଝାଡା ଦ୍ୁଏ । 
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€ D୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ରଯ ଓ ସ୍କୀସ୍ଥୁୱ 


ଏକରଂଖ ଅଧ୍ଧାୟ୍ପ 
ଦୁଧ ଦନ୍ଦ୍ର 

ଦୁଧ ଆମ୍ଭର ଏକମାନ୍ ଖାଦ୍ଯ ଯାହ୍ରୀ ପ୍ତକୂଭମ୍ଭାଭୀ ନଳେ 
` ଭଆର କର୍‌ଅଛନ୍ତ । ଆମେ ଭ୍ତର୍ୁ ରୃଡ୍ଵଲ, ଗଦ୍ରମ୍ଟ ଡାଲ, ଅନ୍ତ 
ଅର୍‌ରା, ଡସ୍ବ ଅଦ ପ୍ରଦ୍ଧଭଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଅମର ଖାଇବାପାଇଁ ଭଅର୍‌ । ଝିକ୍ଏ 
ତ୍ଵବଲେ ଜଣା ଡବ ଧାନ, ଗହମ ଅନ. ଅର୍‌ବୀ ସଦ୍ଧୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ 
ଶିଶୁ ତିତ୍‌ ପରମ୍ପଭ ହୌଇଅରନ୍ତ । 1 ସେଥୁରୁ ଗଜା ବାହାରବ, ସେହ୍ବ 
ଗଜାଗୁଡକ ଶସ୍ଯରେ ଧରିବା ଅଦାର୍ଥକ୍ତ୍‌ ଝାଇ ପ୍ରଥମେ ବଞ୍ଚ, କନ୍ତୁ ଦୁଧ 
.ଭାହ୍ୀ ନୁହେ | ଧ୍ରକଧରମାତା ତାର ନ୍ନକେ କିଣୁ ଛମିତ୍ଵ ଉଆର କର୍‌ 
` ଅଛନ୍ତ, ଢେଣ୍ୁ ଏହା ଅକର୍ଣ ଖୀଦଯ ଦ୍ରୋଇଅଛ୍ଥ ! 


ଦୁଧ ‹ କାହାପାଇଁ ଆଦର୍ଶ ଖାଦଯଦୁଧ ନାନାପ୍ରକାର 
ଗୋରୁ , ମଇଁଷି, ଛେଲ, ମେଣ୍ଟା, ଗଧ ଇ୍ଭ୍ଞାଦ ଦୁଧ ଦଅନ୍ତ । ଗଧ 
ଦୁଧ ଗଧ ଖିଲ କମିତ୍ତ ମଇଁ'ଷି ଦୁଧ ମଇ ଚି ପିଲ୍ଲ କନିତ୍ଧତ ଛହେଲିଦୁଧ ଢୀ 
ଶିଙ୍ଗ କଳିତ୍ତ ଅଦର୍ଶ ଖାଦ ଅଃ । ଆମେ ଗାଇ ଦୁଧ ଖିଲି । କ୍ତ 
ଏହ୍ରା ଅଦର୍ଶ ଖାଦ୍ରୟ ବାଛୁଗ୍ବ କିତ୍‌ ଆମପାଇଁ ନୃୁଦ୍ମେ । ମନୁଷ୍ଯ 
ଦୁଧ ମନୁଷ୍ଯ ଥିୟ୍କା ଜିତ ଅଦର୍ଶ ଖାଦ୍ଯ କ୍ତ ବିନ ମନୁଷ | 
ଷାଇଁ ନୂହ୍ତୈ | ଗାର, ରେଲ, ମଇଁ'ଷି ଦୁଧ ଆମ ନମିନ୍ତ ଅଦ୍ରର୍ଶ ଖାଦ୍ଯ 
ଜୁଦ୍ଦୈ ସଭ, କଲ୍ତୁ ବନ୍ତନ ଏ ଷର୍ଯନ୍ତ ଏପର୍‌ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯ ବାହ୍ରାର 
କର୍‌ ପାର୍‌ ନାହ୍ତି, ଯାହ୍ରା ଗାଶଦୁଧ ଷର୍‌ ଗୋହିଏ  ଚଜ୍‌କସିଆ ଖାଦ୍ଯ 
ଅଃ | ମାଲ୍‌ ଦୁଧ ପିଇ ଆମେ ବଞ୍ଚ ଆୀର୍‌ବା । ଦେହର ଖଗ୍ଵଅ ହ୍ରୋଇ- 
ଥୁଲେ, ଖାଲ ଦୁଧ ଷିଲ୍‌ ଅଗେ୍ଗ୍ୟ ଘଦ୍‌ କର୍‌ ଆାର୍‌ବା ! ଅଜ୍‌ କୌଣସି 
ଖାଦ୍ଯ ଏକା ଏଦ୍ବା କର୍‌ ପାରଦ ନାଦ । 

ଦୁଧ 6 ରୁଲ୍ତିସ୍ତନଯଷାୟୀ ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କ କଥୀ ବଗ୍ଵର କଲେ 
ଦେଖାନିର ଯେ ଯେଉିମଭାନଙ୍କର ରୁଦି ଯେଭେ ଭୁଲ, ସେମ୍ଭାନେ ଅସ୍ତେ 
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ଦୁଧ ଦହ ୧୬୯ 


“ବସିବା ନସିତ୍ସ୍‌ ମା ଦୁଧ ଭ୍‌ମରେ : ସେଭକ୍ଵ ଅଧକ ନର୍ର୍ର କରନ୍ତ । 
“ଯେଭେ ସ୍ତନ୍ୟ ପ୍ରାଣୀ ଅଛନ୍ତ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ମନୁଗ୍ଯ ମିଲା ବଡ଼ 
ଅସହାୟ ହୋଇ ଜନ୍ତ୍ର ଡ଼ ଏବଂ ବଞ୍ଚଦ୍ା ନଖ୍ମିଙ୍ଵ ମା ଜ୍‌ଷରେ ଏ 
ସେରେ ନର୍ଦ୍ଧର କରେ ଅନ୍ଯ କେଦ୍ଧ ସେଶର୍‌ ନ୍ର୍ବବର କରନ୍ତ ନାନ୍ଦରି 

ସୁତ୍ମିରର ଯେଉ୍୍‌ି ଜୀବ ଯେଭେ ଦୁରକୁ ଡ୍‌ଠିଅଛୁ, ମୀ ଉ୍‌ଷରେ ସେ 
ସଉକ ଅଧକ ଦନ ନିର୍ଭର କର୍‌ଅଛ । ମନୁଷ୍ଯ ସମାଜର ଡ୍‌ନଭ ଓ 
ାଂର ସ୍ମାସ୍ଥୁ୍ୟ ଅଚ୍ଛେଦ୍ରୟ ପ୍ଵବତରେ ହଂ୍ଗକ୍ । ମସ୍ରିଷ୍ଠ ବଢ଼ିବା ନମିତ୍ତ୍‌ ଦୁଧରୁ 
ଯେନ୍ତି ଜ୍‌ପାଦାନ ସରିଲେ, ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ଅଦୀର୍ଥରୁ ସେଷର୍‌ ସହର 
ଛ୍ଵଷାଦାନ କିଲେ ନାନ୍ଦରି । ମେଲ୍ଟି ଗିଲ୍ଲ ସୁ ମାଠାରୁ ସେତେ ଅଧ୍ୟକ ଦୁଧ 


| ରନ୍ନ ୬ | 
ଖାଇଅଛଥ, ଢାହାର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସେଭକ୍ର ଭଲ୍‌ ରହ୍ୁଥୁକୀର ଦେଖା ଯାଇଅଛୁ । 
` ମା ଯେ୍ଟିଠାରେ ଖଗ୍ଵଘ ଅଦାର୍ଥ ଖାଇଅଛ୍ତ ଓଁ ସେଭକ୍ରବେଲେ. ଥିସ୍‌ 
:ଭାଠାରୁ ଦୁଧ ଖୀଇଅଛୁ, ସେହ୍ନ ଖର୍ଵପ ଖାଦ୍ୟ ପିତ୍ମା ଦେଦ୍ରକ୍କ୍‌ ଅସିଅଛ୍ଥ ଏବଂ 
ଷିତ୍ଲାର ଦେହ ଖଗ୍ଵଷ କର୍‌ଅର୍ର 1! ପିଲାକୁ ସୃସ୍ତ ରଖିବାକୁ ଦେଲେ ମାଂ 
ଅଗ ସୃସ୍ଥ ରଙଡ଼ିବାକୁ ଦ୍ରେବ । ଯେଉ୍ଜିମଭାନେ ମୀନସିକ୍ର କା କରନ୍ତ 
ଶାରଦୁଧ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଅମ୍ପୃଭ ଭଵଲଆ ଖାଦ୍ଯ ଅଞେ । ରିନ୍ଦର୍ତେ 
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ହବ ୬୦ ଓଡଅର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ଯ 


ଏହ୍ରା ଭୁଲନ୍ନାମୂଲକ ସ୍ପ୍ରେ ଦ୍ରୀଟ୍, ମନୁଷ୍ଯ ଓ ଘୋଡ଼ାର ମସ୍ତ ` ଭୁ 
ଦେଖୀଜ୍‌ଅଛ । ଆକାର ଢ୍ୁଲନାରେ ହନୁଗ୍ଯର ୨ସ୍ରି ସ୍ତର ସ୍ମ 
ସ୍ତାର୍ଣୀଙ୍କ ଠାରୁ କଡ଼ । ମନୂଗ୍ଯର୍‌ ଓଜନ ଯେଢେ ଙ୍ଗ ସ୍ତ ଭାହ୍ରାର ଷାଠିଏ 
ତ୍ଵଗରୁ ଏକ ଭ୍ଵଗ ! କନ୍ଧ ଦ୍ବାଟର ମସ୍ତ ସ୍କ ଭାହାଇ ଓଜନର ଛଆ 
ଶଭଭ୍ବଗରୁ ସ୍ତଗେ ସୁକ୍କା ନୁଦ୍ରୈ। ମନୁଷ ହାଗଠାରୁ ବଦ୍ଧ ସ୍ରେଷ ହେଲେ 
ସୂତା ଢଡାଦ୍ରାର ମନ୍ତିଷ୍ତ ଦାଗ ମତ୍ରିଷ୍ଠ ସଦ୍ଭ ପ୍ରା ସମାନ । ଏହ୍ର ସ୍ରିଷ୍ଟ 
( ରୁବି ) କମିଲବ ମନୁଷ ସରଧ I ଶାସନ କର୍‌ ଖାରୁଅଛ । ୨ଡ୍ରିଷ୍ଟ 
ଦ୍‌ବଲ ବଢ଼ିବା ନସ୍ଚିତ୍ତ ଦୁଧ ଓ ଖ ୍ଂ ଟ୍ରୀଇ ନ କା ରଶେଷ ଅବଣ୍ଯକ । ଆମର 
ପିଲସଃ ମାନେ, ସେଞ୍ଲିତାନଙ୍କର 4 ଭଉଆର ହେଉ୍‌ଅଛୁ ଯେଗର୍‌ ଏ 
ଦୁଇଝି ଅଦାର୍ଥ ଶାଇ ରବେ ଭାହ୍ରୀ ସମସ୍ତଙ୍କର ପ୍ଵବ ବୀ ଉରଭ । 
ମାଂସ 6 ଦୁଧମାଇ, ସାଂସ,- ଡମ୍ବ ଓଁ ଦୁଧ ସୁତ୍ତିସାର 

ବଡ଼ଲ ଖାଦ୍ଯ ( Protein ) ! ଦୁଧ ନ ଖାଇ ମାଛ, ମାଂସ ଓ ସ୍‌. 
ଖୀଇଲେ ଧୁଷ୍ତିସ୍ସାର ବେଶ ଜଭିଳକ୍ତ ସଢ; କରନ୍ତୁ ଦୁଧ ଏପର୍‌ ଗୋଞିଏ 
ସୁନ୍ଦର୍‌ ଖାଦ ଯେ ଏଦ୍ବୀ ଧେଞ ରଭରେ କ୍ରନ୍ଥ ଖଗ୍ଵପ ଗୀବଵବାଣୁ ଉଆରି 
,କରେ ଜାଛ୍ତି । ମାଛ, ମାଂସ, ଡସ୍ତ୍‌ ପ୍ରଚ୍ଟଭ ପୁଷ୍କାସୀର ଦଅନ୍ତ, କରନ୍ତୁ 
ପେରେ ଗାଣ୍ଡ ବେତା ରେ ଏଅର୍‌ କେଭେଗୁଡ଼ିଏ ଅଦାଥ ସେମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ୟରୁ ସ୍ୟ ସମୟରେ ବାଦ୍ରାରେ ଯାହ୍ନା ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ନଭିତ୍ତ ଭଲ ନୁଝ୍ୈ ! 

` ଦନ୍ଧୁଦୁଧ ପ୍ରକ୍ଧଭମମାତୀଙ୍କର ହାଉ ଭଅଁର ଗାଦ ଭେଣୁ 
ଏଡ଼ା ସଟ୍ୋଲ୍ତଷ୍କ । ସେ ଉାକ୍ସ୍‌ ଏଥିର କରଅଛନ୍ତ ଯେ ଏହା ଅରଗଲେ 
ସୂକା ଖର୍ବ ଦ୍ଧଏ ନାହ, ଯଥୀ ଦ୍ଦ । ପ୍ରାୟୁ ଅଧୁକାଂଶ ଅର୍‌ ଜିନଷ ସ୍କାସ୍ତୁଯ 
ବସିବ ଭ୍‌ଲ ନୁଡ୍ୈୱ କିନ୍ତୁ ଦଦ୍ରରେ ଏହା ଖେ ନାତି ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷରେ 
ଡୁଧଠାରୁ ଦନ୍ତ କରଂ ଦୁଲ୍‌ । ଘୋଲଦନ୍ସ କଫକ୍ସୁ ସ୍ଥଡ଼ ମନୁଷ୍ଯର ସମସ୍ତ 
ଗ୍ବେଗ. ମାରିଆାରେ ବୋଲ୍‌ ଅମ - ଗାସ୍ଟ କହ୍ତେ । ଦ୍ରଜ୍‌ର ସହାପ୍ର୍ 
ାକ୍ୃଷ୍ତଙ୍କର ଦଦ୍ର ତରି୍ଟଭମ ଖାଦଂ ଥରସ ବୋଲ ଲେଖାଅଛ । ଓଡ଼ିଆ: 
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ଦୁଧ ଦନ୍ତ ବ୍‌ ୭୧୍‌ 


ଜାଭିର୍‌ ଦ୍ରଅଁ ବକଲଭ୍‌ଦ୍ବ ଜଗନ୍ନାଥ ଓଡ଼ିଆ ରଜାଙ୍କ ଜେଇ୍‌ ଯେଭେ- 
ବେଲେ କାଚ ଯୁକ୍କକ୍ଲୁ ଗଲେ ସେଭେବେଲେ ମାଣିଗ ଗଜ୍‌ଜୁ୍ୀଠାରୁ 
ମାଣିକଷାଃଣାଠାରେ ସଦ କଳ୍ଲା ଦେଇ ଦହ୍‌ ଖାଇକର୍‌ ସାଇଥୁଇେ । ମାଣିକ 
ଷାଃଣା ଗ୍ରାମ ବନ୍ତ ମାନ ସୁଦ୍ଧା ରଦ୍ରଅଛ୍ତ ଓଁ ଏଠାର ଦଦ୍ରର ପ୍ରସିବି ସ୍ତୀୟ୍ 
ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଓଡ଼ିଆ ଜାଣି ଜ ଥୁଲେ ଅନ୍ତଭଃ ଶୁଣିଅଛି । ଜଗଲ୍ଲାଥେ ଚୂଡ଼ା, 
ଗୁଡ୍ଧ, ଅସ୍ତୁଲ୍‌ ପ୍ତ ଉ କ୍ରମ୍ଟା ଗ୍ଵେଷେଇ ବର୍ଵଦ ଦେଇ ଅନ୍ଯ କ୍ର କ୍ରସ୍ଠୀ 
କଣା ଅକ୍ସଭତ ଖାଇପାରଥାନ୍ତେ । ସଭେ କଣ ଢାଙ୍କୁ ସ୍ଵେକ ଦେଉ ? 
ଅଦର୍ଣ ଦେଖାଇନ୍ନା ନମିତ୍ସ୍‌ ସେ ଅଦର୍ଶ ଖାଦୟ ଖାଇକର ଯାଇଥ୍ପଲେ । ଘରୁ 
ପ୍ରକ୍ାସକ୍ଧ୍‌ ଗଲେ ଅମ୍ମ ଖାଇଷେ ଆଅମକ୍ସ ଦ୍ଧ ଖାଇକରି ଅନୁକୂଲ କରିବାକୁ. 
ବାଧ୍ୟ କରଥାନ୍ତ ! ଦଦ୍ଧ ନ ଥୁଲେ ଦ୍ରହୁର ଶୁତ୍ତ୍କାର୍ଫା ଦୁଏ ଜାଭ୍ରି । ଅମ 
ସମାଳର କ ସୂର ରଧାନ । ବଜାରଷର ଯଦ ଏହ୍ର ସରବଭ୍‌ ସର୍ଧବେଲେ 
ମ୍ତିଲନ୍ତା, ଅମ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ ସଭେ କି ଉପକାର ନ ଖାଅନ୍ତା। ଏହ୍ସ ଗରମ “ 
ଦେଶରେ ଗରମ ଗ୍ଵ ଓ କାଫି ମଭ୍ଦଏ ନ ପିଇଲେ ଅସମ ପ୍ରାଣ ଅସ୍ମିର 
ହେଉ୍‌ଅଛ, ଭା ସାଙ୍ଗରେ ଅମ ସ୍ପାସ୍ପୟ ମଧ୍ଯ ଅନ୍ଦିର ହେଉ୍‌ଅଛ୍ଛ ! ¦ ! ଯାହା 
ପ୍ରେସ୍‌ ଭାହା ଆମେ ଅଦରଇଲେ, ଯାହ୍ରା ଷ୍ରେଷ୍ଟ୍‌ ଡାହା ଗ୍ରଡ଼ିଲେ ! 
ଇ୍‌ଗ୍ଵେଷ ମହାଦେଶରେ ବଲ୍‌ଗେରୟ୍ା ବୋଲ ଗୋଝିଏ ସ୍ରେଷ ଦେଶ 
ଅଛି । ସେ ଦେଶର ଇ୍ଲେକେ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଦେଶ ଇେକଙ୍କ ଜ୍ୁଲନାରେ 
ଅଧୁକ ଦଳ ବଞ୍ଚନ୍ତ । ଢେଣୁ ଇତ୍ତଗ୍ବେଷର ସ୍ର ଦେଶର ବୈ୍୍ନକମାଜେ 
ସେ ଦେଶକ୍ସ ଯାଇଁ ଅନୁସନ୍ଧାନ କଲେ ସେ ଦେଶର କଳଲବାୟତରେ ଏଷର 
କଣ ଅଛ୍ଥ, ଯାହା ସେଠାର ଲେକସ୍ମାନଙ୍କ ଏପରି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦେଉ୍‌ଅରୁ । 
ତସମ୍ମାନେ ଜଲକ୍ାୟ୍ରେ ଏର କରୁ ଗୋଞାଏ ବଡ଼ ଭେଦ ଚଦ୍ରତିଲେ 
ଜାନ ! ଦେଦିଲେ କେଲ ଏଭଭକ୍ର ଯେ ସେ ଦେଶର ସେକ ବଲ୍ଗାର- 
' ଥାନେ ପ୍ରଭନ୍ଦନ ସକ୍ରାଲେ ଅତ୍‌ କଛ୍ଥ ନ ଖାଲ ସ୍ତଥମେ ଗାନ୍ତ ଦତ୍ତ! ଏହ 
ଦନଦ୍ଧୁଡ୍ରିଆ ଅତ୍ତ୍‌ୟାସ ସେମାନଙ୍କ ୮ ଏଥର ସୀର୍ଘଜୀବ୍ୀୀ କଦଧଅଛଥ କୋ୍ଷ ସେମାନେ 
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୧୭୨ ` ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ର୍ଯ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ 


ହ୍ଥିର କଲେ । ଏକେ ହିନୀ ଇ୍‌ଉ୍‌ଗ୍ଵେଷର ବୈଜ୍ଞନକମ୍ମାନେ ଦନ୍ରର ମାଧୂର୍ଯ 
ଦ୍ର ସୌଦା ବୁଝିଲେ । ଅ୍ତର୍‌ ଆସ୍ତୁବେଦ କେରେ ସଦ୍ରସ୍ଟ ବର୍ଷ ଷୂ୍େ 
ଲେଡିଥସ—ସର୍ବ ଗ୍ଵେଗଦ୍ରରଂ ଭନ କେଦ୍ତଲଂ କଫ ବକ୍ଷ କଂ; ଅର୍ଥାତ୍‌ 
କଫକ୍ସ ଗ୍ରଡ଼ ଘୋଲଦଦ୍ଵ ସବ୍ଧ ଗ୍ଵେଗ ଜାଶକରେ । ଏ ସିଜା ହେସ 
ଶାସ୍ପର କଥା, ଶାସ୍କ ଭ ସମସ୍ତେ ଅଢ଼ନ୍ତ ନାଦ୍ତ୍ର । ଲୋକଙ୍କୁ ଶିଖାଇବା 
ରଭିନ୍ବ ମଦ୍ରାସୁରୁଷମୀନଙ୍କ ଭ୍‌ଗବାନି ସମ୍ୟକ୍‌ ସମୟରେ କନ୍ଧ କରୁନ୍ତୁ 
“ସେମାନଙ୍କୁ ଅମେ କହୁଁ ଅବଭାର । ହରାପ୍ରଭ୍ତ୍‌ ଶକ୍ରଷ୍ଟ କନ୍ତ୍ରଦ୍ରେଲେ ଛନିୟୁ 
“ଘରେ, ରଜାଘରେ | ସ୍ଥହଦେଲେ ଭାହ୍ରୀକ୍ସ୍‌ କେବଲଂ ଆଦର୍ଣ ଦେଖାଇବା 
ନପିନ୍ତର ଆସିଲେ ଗଉ୍‌ଡ଼ ଘରକ୍ଲ୍‌ । ବଡ୍ତସ୍ତଲ୍‌ ଧରିଲେ ଲ୍‌ଙ୍ଗଲ, ଜଳେ 
ହେଲେ ଗୋଷାଲ । ସମ୍ବବଭଃ ଏହି ଲଙ୍ଗଳ 6 ଗୋଷାଲଲ ଆମ୍ଭ ସମ୍ଭାକର୍‌ ` 
ଅଦ୍ରର୍ଣ ଦ୍ରେତ୍‌ ବୋଲ୍ଲ ସେ ଦୁଙ୍ବୈ ଦେଖାଇ ଦେଇଗଲେ । 
ଗୋରାଳନ - ଓ ଆମର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ -ଘର୫ଏ ପ୍ରଭା 
କର୍‌ବାକୁ ହ୍ରେଲେ ଗାର୍‌ଝିଏ ନଜ ବାଇଲେ ନ ଦ୍ୁଏ । ଏ ଥୁ ସମାଜର 
 ଛଧାନ ¦ ଦୁଧ ଦହ ଅସ ସ୍କାସ୍ର୍ୟ ନମିତ୍ତ କପର୍‌ ଦରକାର ଅମର ଧୂର୍ବ“ 
ପୁରୁଷମାନେ ବଡ଼ ଭୂଲ ର୍ଝି ଥୁଲେ ଏବଂ ସେଥୁ ସଢ୍କାଶେ ଏଗର୍‌ ବଧାନ- 
ଗୁଡ଼କ କରଯାଇଅଛନ୍ତ ! ଦୁଧ ଦ୍ର କଥା ସ୍ରଡ଼ନ୍ଦଅ । ଗୋରୁର 
ଗୋବର ଓ ମୂଢ ଖଢ ସ୍ପଭୁଅ ଯେଅର୍‌ ସୃଲ୍ଲବାନ୍‌ , ଞଷଧ ସ୍ଵଭୁଷ ମଧ୍ୟ 
କମ ନୃଦନତ୍ତ । ମାରଛଡ଼ୀ ମୂଭ ମରଚଗୁଣ୍ଡୀ ସଦ୍ଭ ପିଆଇ ଆମ୍େମ୍ମାନେ 
ଅସାଧ୍ୟ ଗିଦ୍ଦେଇ ଗ୍ଵେଗ ଜ୍ଵଣୀ କର୍‌ଅଟଁ । ଗୋବର ଓ ମୂଭ ଜାନା 
ପ୍ରକାର ଜବାଣୁ ମାଘପକାଏ । ଏହ୍ଵ ଗୋଷାଲଜ, ଏହ୍ଵ ଗୋସେଵା ନ 
କଲେ ହ୍ନ ହନ, ନୂଦ୍ୈ କୋଲ ଧୂର୍ଦ୍ଦେ ସେକେ ବଣ୍ଟାସ କରୁଥୁଲେ । 
ଗ୍ଵଢର ରୃୃକଗୁର୍ଣୀ ଘରେ ଥିଲେ ସୁଦ୍ଧା କେଭେ ନଷ୍ଟାରୀନ୍‌ ଲେ 
ଗୋରୁ ଗୁହ୍ରାଲ ଷୌଛବା ଓଁ ଗୋରୁର ସେବାକ୍ସ୍‌ ଧର୍ମ ଅର୍ଜ୍ଜନ 
ମଜେକ୍ରର୍‌ ନଜ ହାଭରେ କରୁଥବାର ଅମ୍ଭେମୀନେ ଦେଡିଅହୁଁ । . 
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ଦୁଧ ଦ୍ର $9 


ଆମର୍‌ ଲୋକସଂଖଖା ଦରିଯାଡ୍‌ଅ୍ତିୟ ଗୋଚର୍‌ ଜାଗା ମଧ କମିଯାଉ୍‌ଅନ୍ତ 
ଭେବରେ ସପନା ଆମର ଲ୍ଲେକମ୍ମାଜେ ଗୋଥଧୀଲନର ଉପକାର ଯଦ୍ଦ ଡ୍‌ଲକର- : 
ୁଝନ୍ତେ, ଗୋ-ସେରା କଲେ ଦେହରେ ସହଜରେ ଇାବାଣୁ ` ଷଶିପାରନ୍ତି-- 
ନାନ୍ତରି ବୋ୍ଖ ଜାଣନ୍ତେଟ ଢେବେ ଗୋଜାଭର ଏବ ଅମ୍ଭ ସମାଜର 

ବରଦ୍ମଭ ଉପକାର ଦୁଅନ୍ତା 

` ଓଡଡ୍ତଶାର୍‌ ଗାର ଚାରୁ ମାନଙ୍କ ସାଗର ବଗ୍ଟର କରବା“ 
ଞୂର୍ବରୁ ଆମର ଗୋଝଏ ଅବଶ୍ୟକ କ୍ରଥା ମନେ ରଖିବା ଦରକାର 6 - 
ଟାଖନ ବୁଝାଇବା ଛଖିତ୍ସ ଅଜ୍ଭେମାନେ ଭଲେ ଗୋଝଏ ଜ୍ଧୃତାଂଶ ` 

ଦେଲ୍ଲ୍‌ । 

“କାର୍ଣ୍ଧାରଠାରୁ ଗ୍ଵଜଥୁଭନା ନା ଦେଇ କାଠିଅବାୀଡ଼ ଅର୍ଶାନ୍ତ 
ଉତ୍ତର ଛନ୍ତି ମାଞ୍ଚଲରେ ଅମଦେଶର ସର୍ବୋଲ୍ତଷ୍ଠ ଗୋରୁ ଦେଖାଯାନ୍ତୁ । 
ବଶେଷଭଃ କଳ ଉ୍‌ଅସାଗର ନକଞ୍ଚସ୍ଥ ୟଦେଣରେ ଏମ୍ଭାନନ୍ଦର ଅଧକ: 
ଦେଖାଯାଏ | ଏହ . ଅଞ୍ଚଲରେ ବୃଷ୍ଷି ଷତ୍ତରମୀଣ ଏଭେ ଅଧକ ନଵଦ୍େ ଯେ, - 
ଜୁଣି ଉ୍‌ର୍ତସ୍ଥ ଲବଣ ଢାଦ୍ା ଦ୍ଵୀଗ୍‌ ଧୌଭ ହ୍ରୋଇଯିବ ଏବଂ କଲଜଜ୍ଜି 
ରହବା ଦ୍ରାଗ୍‌ ଦ୍ଦୀସ ଯିବ । ଲବଣାକ୍ରଭା ଓ ଘାସର ପ୍ରାଚୁର୍ଫା ନସିତ୍ତୁ - ` 
ଏହ୍ଵ ସ୍ଥୀନମ୍ମାନଙ୍କରେ ସୁଦର ଦୃଷ୍ପୁଷ୍କା ଗୋରୁ ବଢ଼ିଥାନ୍ତ । ଡା୍ଲଜାଟସ୍ସ ` 
କୃଷି ଏହ ବଭ୍ବଗରେ ଅଧୁକ ପରମ୍ଭାଣରେ ଅନୁସ୍ୃଭ ଦ୍ୁଏ । ଘାସ - 
ଯେଭେବେଳେ ଗୁଡିଯାଏ, ଗୋ ରୁଭାନେ ଏହୁ ଡାଲ୍ମ ଜୀଙ୍ଗୟସ ଗୁନ୍ଳମାନଙ୍କର 
ଶୁଝି ଡାଲଷନ୍ଦ ଖାଲ୍‌ ଜୀଦ୍ତନ ଧାରଣ କରନ୍ତ ଏବଂ ଏହଦ୍ରା ମଧ୍ଯ ଏମାନଙ୍କର : 
ଏକକ ଜ୍‌ଷୀଢେୟ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଅଃ । ମନେରଖ ଲୁଣ ଗୋଷିଏ ପୁଷ୍ଠାକର 
ଗୋ-ଖାଦଏ ଅତ 1 ଅଷ୍ଟ୍ରେ୍ଅର ସଲ୍‌ ରୁଶ୍‌ ନାମକ ଘାସ ବଡ଼ ଧଷ୍ଟିକର, 


ଢେଣୁ ଅଷ୍ଟ୍ରେଲ୍୍‌ଅର୍‌ ଗୀଶସ୍ାନେ ଚସଧରା oo ସେପରି ଦ୍ୁଗ୍ଧଦ୍ଚ୍ଥୀ 


ଅଃନ୍ତ | 
ଜ୍‌ତ୍ତର-ସ୍ଵର୍୍ତର୍‌ ସମଭଲ ପ୍ରଢେଶରେ ଘନ ଜକନବସଭ -ନଗିନ୍ସା 
କୃଷି ବସ୍ତୀଙ୍ଗ ସ୍ଵବରେ ଅନତୁସୃଭ ଦୁଏଃ ଭେଣୁ .ଗୃରଣ ରୁମଷିର ଅପ୍ତବ 
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୧୭୪ ଓଡିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୁୟ 


“ଦେଢ୍ଭୁ ଅଧୁକ ସ୍‌ଖଧ୍ୟୀରେ ଗୋରୁ ଏହୁ ଅଞ୍ଚଲରେ ରହ୍ଧ ଖାରନ୍ତ ନାକ୍ରି ! 
ରଗଶେଷଭଃ ସେଜ୍‌ ଅଞ୍ଚଲରେ ଧାନ ଗୃଗ କର୍ଵଯାଏ, ସେହ୍ବ ଅଞ୍ଚଲର 
ଗୋରୁମାଜେ ଭଡ଼ ଦୁ୍ଂଲ । ମ୍ରଥମଭଃ ଏରୁଷ ପ୍ରଦେଶରେ ଗଟରଣକ୍ୁୁସି 
ବଡ଼ ଇସ ଏବ ଦ୍ବିଙଗସ୍ଵଭଃ ଜଡ଼ା ଏବଂ କୁ ଗୋରୁମାନଙ୍କର ପଧାନ 
ଖାଦ୍ୟ ଅଷେ |. ଏରୁଷ ଖାଦ୍ୟ ଭଶେଷ ପୁତ୍କିକର ନୃଦ୍ଦୈ |” * 

ଏଥୁରୁ ଳଣା ଷଡ଼ରଆସମ ଓଡ଼ିଶୀ ଗୋରୁ ଗାଲ ସଉ ଘୀସ ଖୀନ୍ତ 
ସେଥୁରେ . ପ୍ରଚୁର ଲ୍ଲଣ ନାନ୍ଦ୍ରି। ଆମର ଏଠାରେ ରର୍ଶା ପ୍ରଚୂର୍‌ ହେବାରୁ 
'ରୁଇଁ'ରୁ ଲ୍ଲଣ ଧୋଇ ହୋଇ ଯାଏ । ସେଥୁରେ ଥୁଣି ଚର୍୍‌ବୀ ଅଡ଼ିଆ 
ଵା ଗୋଚର କ୍ରି ବସ୍ତାର ନମିତ୍ସ ଦନକ୍ସ ଦନ କମିଯାଉ୍‌ଅଛ୍ଥ । 

ସରଧ ଘାସ ଷନ୍ଧରେ. ଷଞ୍ଠାସ୍ିଅମ ଅଧୁକ ଥାଏ, ଏହ୍ରା ବେଖି 
ହ୍ରୋଇଗଲେ ଦେହରୁ ସୋଡ଼ିଅମ (ଲ୍ଣ) ଗୃଲ୍ଆସେ | ,ଅମ ଘୀସଅନରେ 
ବର୍ଷା ନମିତ୍ଵ୍‌ ସହ୍ରଜେ ବେଣି ଲ୍ଲଣ (ସୋଡ଼ଅମ) ନାନି ଏବ ଯେଉ" ଲ୍ଣ 
ଅମ୍ଭ ଗୋରୁଗାଶ୍ଦ୍କ ରକ୍ତରେ ଅଛ୍ଥ ଡାହା ଯେଢେ ରହ୍ନଦାର କଥୀ 
-ସେଭେ ଏଠାର ଘାସ ଖାଇବା ନସମିଞ୍ଵ ରଦ୍ଧ ଖାରୁଜୀଧ୍ତୁ । ଅଝ୍ିମର 
ଅମେକ୍ଷାକୃଭ ଶୁସ୍ତ୍ର ଅଞ୍ଚଲରେ ସୁକ୍କା (ଯେଉଁଠାରେ ଘାସରେ ପ୍ଚୂର ଲ୍ଲଣ 
ଅଛୁ) ଗୋରୁମାନେ ଲ୍‌ଣ ଖୀନ୍ତ । ଆମ ଓଡ଼ିଶାରେ ଗୋରୁ ଗାଇଙ୍କୁ ଲ୍‌ଣ “ 
ଖାଇଵ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଦେଵା କ୍ରପର୍‌ ଆବଶ୍ଯକ ସଦ୍ରଜରେ ବ୍ଳଝାଯିବ । ଭେଣୁ ଆମର୍‌ 
ଲେକମମାନେ ଏହା କ୍ରପର୍‌ ବ୍ଝିରେ ଓ ଲ୍୍‌ଣ ଶସ୍ତାରେ ଷାଇବେ 
ଅମ୍ମମ୍ଭାନଙ୍କର ସଖପସ୍ତଙ୍କର ଭ୍ତଦବାର ରଷସ୍ 

ଦନ୍ଧ, ଘୋଲ, ତନ୍ଖ ପ୍ରଭୂଉ ଦଭୁଗ୍ଧକାଭ ଦ୍ବୟ 
† (୧) ରୋଳ (5) ମଖୁଭ (୨) ଭବ (୪) କ୍ଦର୍ଣ୍ବଭ ` 6 (2) 
ଛରିକା . ଏହ୍ରି ଷାଞ୍ଚଝ  ଉଦ୍ଧର୍‌ ରତ୍ନ ପ୍ରକୀର ଅଞେ ! (୧) ସର 
ସନତ୍ଦୁଭରେ ବର୍କ୍ଧଲ ଦଦ୍ଧ ମନ୍ମନ କଲେ ଢାହାକୁ ଘୋଲ କହ୍ନ୍ତ, (୬) 
`” * ଦ୍ରେଢ୍ସବାଦ୍ର ଭୁଗୋଲଷାଠ, ୪୨୬ଶ ଅଧାୟ୍ । 

ଏ ଅୟୁଝେଂଦରୁ ସକଳଭ । 
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ସରକୁ କାଢ଼ି ନେଇ ନର୍ଜଲ ଦ୍ର ମନ୍ତନ କଲେ ଢାହୀକ୍୍‌ ୨ଥିଭ କହ୍ରନ୍ତ; 
ର୍କ} ଏକଚଚ୍ତୁର୍ଥାଂଣ ଜଲ ସଦର ଦ୍ର ମନନ କଲେ ଭାହାୀକ୍ସ୍‌ ଭଦ୍ଧ କଦ୍ରନ୍ତ‡ 
(୪) ଅଧେ ଗାଣି ସିଣୀଇ କହ୍ର ମନ୍ରନ କଲେ ଭ୍ତଦର୍ଣ୍ଚ ଭ୍‌ ଦ୍ଳଏ ଏବଂ 
୫) ବଦ ସ୍ରରମାଣରେ ଖାଣି ମିଶାଇ ମନନ କଲେ ସେଙ୍‌ ସ୍ସକ୍ଛ ଯଦାର୍ଥ 
"ଥିଲେ ଡାହା ଛର୍ଚିକା ଅଃ । ଶାକର୍‌ ଗିଶା ଘୋଲ ରସାଲ ଅର୍‌ ଗୁଣ 
ସମ୍ପନ୍ନ ଅଃ | 

ଘୋଳବାୟୁ ଓ ଗିଞ୍ଵ ଜୀଶକ୍ । ମଥୁଭ—କଫ ଓ ଗିଞ୍ 
ଜାଶକ, ଭଵ—ଧୀରକ, କଷାୟ, ଅମ ମ୍ଫ ମଧୂର ରସ ମଧୂର୍‌ ରରଷରାକୟ 
ଲଘଧ › ଉତ୍ସ, ଅଙ୍ଗି ସତ୍ରିକୀରକ, ଶୁଵବନ୍ଧ କ ଢୁର୍ଡ୍ କନ ଓ କ୍ରୀୟୁ 
ନାଶକ । ଏହ୍ରା ଗ୍ରହର୍ଣୀ ପ୍ରର୍ସଭ ଗ୍ଵେଗଗ୍ରସ୍ତ ବ୍ଯଲ୍ତମୀନଙ୍କର ଡ୍ଵଷକ୍ରାସ, 
.-ଲଘୂ ହୋଇଥିବାରୁ ଏହା ଧାରକ । ବଷାକ୍ରରେ ମଧୃର ଦଦ୍ରାଇଥୁକ୍ରୀରୁ 
ଷିତ୍ଵ୍‌ ପରକୋଷକ ନୃଦ୍ଧୈ। କଷାୟ, ଉତ୍ତବଧ, ଅବନାଷ୍ିତ ଏବଂ ର୍‌କ୍ଷଭା 
ଦେଭ୍ତ୍‌ ଭନ୍ଧ କଫ ନଷ୍ଟ କର୍‌ଥାଏ । “କଷାସ୍ପୋଷ୍ତବନାଷିବଧାଦ୍ରୌୟଷ୍ାଗୃଷି 
କ୍ରାଂ ଅଦ୍ଧୁଂ” । 

ଭଦ୍ଧ ସେବନକାସ୍‌ ବ୍ୟକ୍ତ କୌଣସି କ୍ଲେଶ ଆଏ. ନାନି, ଭ଼ାହ୍ାର 
କୌଣସି ଗ୍ଵେଗ ଦୁଏ ନାନ୍ତରି । ଷଣ୍ଡିଭମମାନେ, କହନ୍ତ ଦେବ୍ତାମାନଙ୍କ. 
ନମ୍ିଦ୍ତ ଅସ୍ୃଭ ଯେରି ସୁଖଦାୟ୍ଟକ, oe 
-ସେହୁଷର୍‌ ଅତ | * 

ଜ୍ଵଦର୍୍ତି ଭ୍‌ କଫ ବର୍ରକ, ବଲକ୍ାରକ ଏବଂ ଅତ୍ଯନ୍ତ ଶ୍ରାନ୍ତ 
ନାଶକ । ଛରିକା—ଣଉଚ୍କୀର୍, ଘୂ , କଫକାରକ ଏବ ଗି, ` ଶ୍ରମ 
ଷିଥାସା ଓ ବାୟୁନାଗକ । ଏହ୍ା ଲକଣସକୁ ହେଲେ ଅଗ୍ନ ସ୍ର କାରକ 
ଦ୍ରୋଇଥାଏ । 
“ଠୁ ଭନ୍ଧସେବ୍ତା ବ୍ଯଅଢେ କଦାରତ୍‌:ନ ଉଵ୍ଝ ଦଗ୍ଧୀଃ ୍ରଭ୍‌ବକ୍ତ ଗ୍ଵଗାଃ | 
ଯଥା ସୂଗ୍‌ଣୀମମ୍ୃଭଂ ସୁଖାୟ୍ୁ ଭଥୀ ନଗ୍ବଣୀଂ ଦ୍ଦ ଭଵ୍ତମାଦଧଃ ” 
iis 
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ଯେଉ ଭଦ୍ଧରୁ ଘ୍ୃଭ ସମ୍ଯଵସ୍ତବରେ ଉ୍‌ତ୍ଵଭ ହ୍ରୋଇଥାଏ, ଭାହ୍ା 
: ଅଉ୍ୟନ୍ତ ଡ଼ତକର ଏବଂ ଲଦ୍ଲୁ । “ଯେଉ ଭଦ୍ଧରୁ ପୃଭ ଅଲ ଷର୍‌ମାଣରେ 
ଜ୍ଵଦ୍ଟ ତ ଦୃଏ, ତାହା ଏହା ` ଅଣୈଷାଢୃତ ଗୁରୁ, ଞୁଷ୍ପକାରକ ଏବଂ କ୍ତ 
ଜନକ | ଯେଉିଥରୁ ଆଦୌ ପୃ ବାହାର ନାହି, ତାରା ଘନ, ଗୁରୁ 
a ଓ କଫକଜକ୍ର ଅଖ | R 
ଶାନ୍ତ କମିତ୍ତ୍‌ ଶୁଣ୍ତି ସୈଲ୍ଧବ ଲବଣ ସଦ୍ଭ ଅମ ର୍‌ସମ୍ୃକ୍ର 
ଭନଦ୍ଧ ର ପିତ୍ତ ମ୍ରଶମ୍ଭନ ଛମିତ୍ସ ଶୀକର ସୟୃକ୍ ମଧୂର ଭନ୍ଧ ଭଲ 
କଫ ଉ୍‌ଷଣମ ନମ୍ଚିତ୍ଵ ନିକ ସଯୂକ୍ ଉଦ୍ଧ ପ୍ରସୂଜଯ । (ନ଼ିକଃୁ = 
ଶୁଣ୍ଠି, ମର୍‌ଚ ଓ ଗିୟ୍ଷମୁ,) ଦେଙ୍୍‌,. ରାଗ୍‌ ଓଁ ସୈର ସୂକ୍ତ ଭଦ୍ଧ ଅତ୍ତନ୍ତ 
ଵାୟ୍ଟୁଜାଣକ, ଷ୍ରଜନକ, ପୁଷ୍ପିକାରକ, ବଳପ୍ରଦ, ବସ୍ତି ଗତ ଶୁଲନାଶକ 1 
ଏହା ଅଶି ଓଁ ଅଟସାର ରଜାଶ କରବା କମନିତ୍ତ୍‌ ଶ୍ରେଷ୍ଠ ିଷଧ । ମୃ କ୍କ, 
ଗ୍ଵେଗରେ ଗୁଡ଼ ସନ୍ଦ୍ରତଜ ଓଁ ଖଣ୍ଡ ଗ୍ଵେଗରେ ଚତ୍ରୀମତଲ ସଦ୍ରଭ ଭନ୍ଧ- 
କ୍ଯଦ୍ତଦ଼ାର କର୍ଟଯାଏ । 
ଶାଁଭଢାଲରେ, ମନା , ବାୟୁଗ୍ଵେଗ୍‌ ଅରୁରଗ୍ଵେଗରେ ଏବ୍କ 
ସ୍ଟୋଭ ସକଲ ର୍‌ବ୍ଧ ହେଲେ ଭଦ୍ଧ ଅମ୍ପୃଭଅର୍‌ ଜ୍‌ଷକ୍କାର ଦ୍ଦଏ ? (ଅମର 
ରଗ ଅବ୍ତ ପୁଷେ ଖଇ (ଧନୁସୂଅଁ), ମାଘେ ଦହୁ,`ରଇଭେ ଛମି 
ଖାଇ) | ଏହ୍ରା ଗରଦୋଷ, ବମନ, ପ୍ରସେକ, ବଷସଜ୍‌ର, ` ଖାଣୁ „ 
ଦ୍ର, ଅର୍ଶ. ମୃ ନୀଘୀଭ, ଭ୍ଗ୍ଦର, ପ୍ରମେ, ଗୁଲ, ଅଟସାର, 
ଶ୍ଥୀହା) ଜ୍ଦର, ଅର୍ଚ, ଣ୍‌ ନ (ଧବଳ) କୋଷ୍ଟଗଉର୍ରେଗ, କ୍ଲଷ୍ଟଚ ଶୋଥ, 
ପିଆାସା ଓ କୁନି ଇନଷ୍ପ କର୍‌ଥାଏ । 
କ୍ଷଭଗ୍ବେଗରେ, ଇାଁଷ୍ଣକାଳରେ ସୂର୍ଚ୍ଥା, ଭଟ୍ଟ ଦୀହ ଏବଂ ରକପତି୍କ 
ଗ୍ଵେଗରେ ଭଦଂ ରୟବଦ୍ତାର କରତ ନାତ୍ତି । 
ଗ୍ଵଭରେ ଦଦ୍ର ଖାଇବ ନାନ୍ଦରି ଅନ୍ଯ ସମ୍ଚୟଵରେ ଘିଅ, ଶାକର,. 
ସୂଗ୍ଧସିଝାଜଲ, ଦ୍ଧ କସ୍ଟା ଅଁ ଲାରସ ଏହ୍ରୀ ମଧ୍ୟରୁ ଯେ କୌଣସି ଗୋଃିକ୍ଲୁ 
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` ଜ ମିଶାଇ ଖାଇବ ନାହି । (ଏହା ଦହ୍ର ନମି ପ୍ରୟୂକ୍ଯୟ ଭନ ନିମିତ୍ତ 
ନୁହ୍ରୈ) । ଦହ୍ରକୁ ନଅଁଂରେ ଉଉସ୍ତ କର୍‌ ଖାଇବ ନାହୁଁ । ରକ୍ତ, ମିଟ କଫ 
ବଶୁଗରେ ଦହ ସେବ ନୂହୈ | 
ଗୁଆ ଘିଅର ଗୁଣ ଏହା ଚକ୍ଷୁର ଅଢ୍ନ୍ତ ହଭକର, ଣୁଵ- 
ଜନକ, ଅଗ୍ଧ ଦର୍ରକ, ମଧୂର୍ରସ, ମଧୂର ବଷାକ, ' ର୍ଶୀଭଚୀର୍ଯା , ବାଢ, ଗି୍‌- 
ନାଶକ, କଫଲ୍ାଶକ୍ଟ ମେଧାକନକ, ଲବଣ୍ୟବର୍ଶକ, କାନ୍ତପ୍ରଦ, ଓକଧାଢ୍ୁ 
ଭ୍ଦ୍ଧ କ, ଅଭ୍ୟନ୍ତ ଭେଇସ୍କର, ଅଲ (ଦୁଦ ଗଯ) ନାଶକ, ଗାନାଶକ, 
ବୃ ସ୍ଥାପକ, ଗୁରୁ, ବଲକର, ଅବନ, " ଅପୃଷ୍ଟର, ମଙ୍ଗଲଜନକ୍ତ , ରସାୟନ, 
ସୂଗଳ୍ଛ୍‌ ଭ୍‌ରକାରକ ଓ ମନୋକନ୍ଧ । ଏହ୍ବା ସମସ୍ତ ଘୃଭ ଅପଷେଷା ଶ୍ରେଷ୍ଠ 


(ଗୁଅଘିଅ ଚକ୍ଷୁର ଅଭ୍ୟନ୍ତ ଦୃଭକର—ଗୁଆସିଅର ବତ ହଲଦଅ, 
ଭେଣୁ ଏଥୁରେ ପ୍ରଚୁର କୁ” ଇ୍ଭାବନକା ଥୁବ, ଢେଣୁ ଏହା ଚପର ଦ୍ରଭକର 
ଓ ଗ୍ଵେଗ ପ୍ରଭ୍ତଷେଧକ | ) 

ଗ୍ଵଜଯ୍ା, କଫଜ ର୍ଵେଗ, ଅମଦୋଷ, ବସୂରକା, ବଳ, ମଦାଭ୍ୟସ୍ଟ 
ଚ୍ମର ଓ ହତା ଗ୍ଵେଗରେ ଘିଅ ଵ୍ଂବଦ୍ଧୀର ନଷିକ୍କ ଦହୋଇଅଚ୍ଥ ! ଵଵାଲକ 
é ବୃ୍ତମାନଙ୍କ ନମିତ୍ସ୍‌ ଘିଅ ଉଅଢ୍ାସ୍‌ ନୁଦେ । ଲହୁଣୀ ଏମାନଙ୍କ ନିତ 
ଅମ୍ତୃଭ ବୋଲ ଅମ୍ଭେମଚାନେ ପୁଟ କନ୍ୂଅ୍ଦ । ୧୬ବର୍ଷ ପୁବଂରୁ ଏବଂ 
୧ ଭରର୍ଷ ଷରେ ଘିଅ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଅଧ ମ୍ଭାଦଯର୍ଵେଗ ଅନ୍ଧମଣ 
କରେ, କୀରଣ ଏ ବୟସରେ ଅଗ୍ମିର୍‌ ଭେଜ ନ ଆଏ । 

ଚୋ ନ୍ଧ —ସକ୍ଷାର, କଃ-ଭକୁ-କଷାୟ ରସ | ଟଷ୍ଣ, କ୍ଷ୍ପଂ 
ବରର୍ଯ୍ୟ, ଲଘୁ , ଅର୍ବ ସତ୍ରି କାରକ, ମେଧାଳନକ, ଥିଞ୍କରର୍ବକ ଏବଂ ଏଦ୍ରା 
କଫ, କାୟ ଶ୍ଲ, ଗୁଳ୍ପଚ ଜ୍‌ଦର, ଅଜାହ୍ୃ କଣ୍ର, ନେଦଗ୍ବେଗ, 
ସୁଖରେଵେଗ, କଲାସଟ୍ରେଗ, ଅମବାଢ, ବ୍ର ଗ୍ଵେଗ, କୁଷ୍ଠ, କାସ, ଶ୍ଚାସ, ଗ୍ରୀହା, 
ଶୋଥ, କାଲ ଓ ଷାଣ୍ଡଗ୍ଵେଗ ନାଶକରେ । 

୧୨ ` 
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୧ ୭୮ ଓଡ଼ଅର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ଥାସ୍ଥୁୱ 


ଷାଠକ ଷାଠିକା ସ୍ତୁବଗାରନ୍ତ ଗୋରୁସୂଭ ଏଭେଗୁଡ଼ଏ ଗ୍ଵେଗ କଣ 
ନାଶ କର୍‌ଷାରବ ! ଆଅୟ୍ଟସଦଭ ଯେଉ୍ଠି ସୂନର୍‌ତି ଲେ୍‌ଖିଥ୍ୁଲେ ସେମ୍ଭାନେ 
ମିଛ ଲେଖନ୍ତ ଜାହିଁ । ଗୋଝିଏ ଗ୍ରେଗୀର ଷ୍ୀହଦା ଓ ଯକ୍ସଭୁ ବରିସାଇ୍‌ 
ପେଟି ଗୋଝିଏ ଫ୪ବଲ ଅର ଦ୍ରୋଇଥରସ ଦେରେ ଯାଦୁ ଦ୍‌ଳଆ 
ଗ୍ବେଗ ବ୍ୟା୍ଯାଇଥଲ୍ ଏର୍ଂ ରକ୍ତ ନ ଥୁବାରୁ ସୂ ଦିକ ଅଡ଼ଯାଇଥୁଲ । 
ସକାଲେ ଛଡ଼ାମୂଭ ଓ ଦ୍ଵିଷଦ୍ଧରେ କଞ୍ଚା କରି ଅମ୍ୃଭଭ୍‌ଣ୍ଡୀ କ୍ଷୀର ସହ୍ରଭ 
ତ୍ଉକ୍ତୁ ଗ୍ଵେଗୀକସ ପ୍ରଭଦନ ଖାଇବାକୁ ଦେବାରୁ ସେ ମାସକ ମଧରେ ଧୂର୍ତ 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଫେର ଆାଇଥୁସ । 

ଅସଲରେ ସାର ସ୍କରୁଷ ଦ୍୍ଯକଦ୍ରୀର କରିବା ଛମିତ୍ଵ ଗୋରୁ 
ବଡ଼ ଉପାଦେୟ । ତ୍ଵଗେ ସୃଭରେ ଉ୍‌ଣେଇଗ ଭ୍ତଗ ଆଣି ମିଶୀଇ ଏହ୍ରା 
ସାର ସ୍ପଦୁଥ ଫସଲରେ ବ୍ୟବହାର କର୍ଵଯାଏ ! 

6 ଗୋଵ ର୍‌ —କୃରି ଆମର ପଧାନ ସସ୍ଚଳ, ଏହା ର୍ଯତୀକଭ ଆମେ 
ବଞ୍ଚି ପାର୍‌ କା ନାଦ୍ତ୍ର । କଷି ନମିନ୍ଵ୍‌ ସାର ବଶେଷ ଅବଶ୍ଯକ । ଏବେ 
ଅନେକ ଥ୍ତକାର ଗ୍‌ସାୟୃନକ ସାର ବାହ୍ାରୟଣି । ଭୀହା ଗଚ୍ଛରେ 
ଦେଲେ ଗଛ ଭଲ ବଚ୍ଛଛ୍ଥ । ଗୋବର ପ୍ରଚ୍ସଭ ଖଭ ନ ହେଲେ 
ମଧ୍ୟ ଚଲେ ବୋଲ୍‌ ଲେକେ ତ୍ଵବନ୍ତକ କିନ୍ତୁ ଭାହୀ ନୁହ୍ଦୈ । ଗୋବର 
( ଢେକସାର ) ସାରରେ ଗଛ ଯେଅର୍‌ ସଭେଜ ଓ ସୁଥ୍ିଷ୍ଠା ଦୁଏ 
ଗଵସ୍ମାସୁନକ (ଅଜୈବ) ସାରରେ ସେଅର୍‌ ହେଲେ ସୁକ୍ା ମ୍ୟାକ୍କୟାରସନ 
ସ୍ବାଦ୍ରେଲ ଗ୍ଵସୀୟୁନକ ବା କ୍ଳନ୍ଧିମ ସାର ଉପ୍ମତ୍ତ ଗହ୍ରମ ଓଁ ଗୋଵର୍‌ ଖତ 
ଉ୍‌ପ୍ପନ୍ତ ଗହମ ୍ତାର୍ଣୀମାନଙ୍କ ଖୁଆଇ ଦେଖିଅଛନ୍ତ ଯେ ଗୋଵ୍ତର ଖଉ 
ଉ୍‌ପୂନ୍ତ ଗହମ ଶଭକ୍ରଢା ୧୫୬ ଅଂଶ ଅଧୁକ ଥୁଙ୍ଗି ଦେଇ୍‌ ପାରେ । ସକ 
ଗୋବର ଜୀଵ୍ରୀାଣୁନାଶକ ବୋଲ ଆମେ ଘରେ ସକାକ୍କ ଉଠି ଗ୍ଵର୍‌ଅଡ୍ତେ 
ଗୋବର ପାଣି ପକାଉ୍‌ ! ଏହା ମଧ୍ଯ ଦୁର୍ଘକ ନଜାଶକରେ । ଗୋବର 
ଖାଣିକୁ ପ୍ରରଷ୍ଟା କାଣି କଦ୍ରନ୍ତ । ମଫସଲରେ ଫିନାଲ୍‌ଲ୍‌ କେଡ୍୍‌ଠାରୁ 
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ଦୁଧ ଦନ୍ଦର ୧୭୯ 


ଟିଲର ୨ ମିଲଲେ ମଧ ଭୀକ୍ସ କ୍ରଣିକ୍ରାକୁ ଲୋକଙ୍କ ହାଭରେ ଞଇସା ନାଉ ! 
ଷାଠକ ଆାଠିକାହ୍ଭାନେ ଏଥୁରୁ ର୍ଝି ଆାର୍ବବେ କାନ୍ଦିକ ଗୋରୁଝିଏ ଜ 
ବାଛଲେ୍‌ ଘର ଯ୍ରଭତ୍ତ୍ା ହୁଏ ନାଦ । ଗୋରୁର୍‌ ଉଅକୀର କଥା ଝିକ୍ଏ 


ଭୂଲ କରି ଭୁବଲେ ଦେଖୀଯିକ ସେ ଗୋରୁ ଘରର ନଜ ଥୁଲେ ଇାବନ 
ମଧ ପ୍ରଭ୍ଧା ପାଏ ନାନ୍ଦ୍ର । ହୃଦ ଯେ ଗୋରୁକ୍କ୍‌ ମୀ କୋଲ ଥୂକା କରେ 

`  ଭାହ୍ରା କୁସସ୍ବାର ନୁଦୈ । ସେ ଯାହାଠାରୁ ଉପକାର ଥାଏ ଭାକ୍ସ ` 
ଅଜା କରେ, ଏହ ଦୃଭନ୍ଧ୍ରଭାର ଅଭବ୍ୟଭ୍ତ ମାନ | 

ଗୋଳାୀଭର ଜ୍‌ନ୍ବଭ୍ତ ନସିତ୍ବ ରସ୍ତୀଣ୍ତି ଗ୍ଵରଣ ଚୁଗି ଓ ଅନ୍ୟାନ 

ଉ୍୍‌ଷଯୁକୁ ଖୀଦ୍ ଅବ୍ରଣ୍ୟକ । ଏହା ସାଙ୍ଗରେ ଅହଧର ଗୋଟିଏ ଅଭ ଅବଶ୍ୟକ 
କଥା ଅମ ଲୋକେ ରୁଙ୍କ ନାହ୍ାନ୍ତ | ଭୀହା ଦେଉ୍‌ଅଛ ଦ୍‌ଲ୍‌ ଷଣ୍ଡ ଅମର 
ସମାଜ ଞୁ୍ଖେ ବୃଷୋସର୍ଗ ବଧାନ ରଖିଥୁଘ, ଅର୍ଥୀଜ୍‌ ଲୋକେ ଗୋଝଏ: 
ସୁଦର ସୂସ୍ତୁ ବଲନଞ୍ଟ ବୃଷଭ୍‌ ଦାନ କର୍‌ଵ୍ୀ ବଡ଼ ଷୁଣ୍ଯ କାର୍ଯ ରୋଲ୍‌ ମନେ 
କରୁଥ୍ୁଲେ । ଗୋଖଝିଏ ସୃସ୍ଥ ଷଣ ଯଦ୍ଦ ଗାଁରେ ଆଏ ଭେନ୍ଲେ ଖାର ଲୋକ- 
ମାନଙ୍କର କଡ଼ ଡ୍‌ଷକୀର ଦୁଏ । ଷଣ୍‌ ଭ୍‌ଲ ଥୂଲେ ଗୀର ଅଧୁକ ଦୁଧ 
ଦ୍ରଅନ୍ତୁ ଓ ବାହୁର ବଲଷ୍ଟ ହ୍ୁଅନ୍ତ । ଏକେ ଭାହ୍ରା ଜାଦୁ ॥ ଗାଁ ଷଣ 
କାହ୍ୀର ନୁଢ୍ଦେଠ ସେ ଏଣୁ ଭେଣୁଡ ପୂଲାଏ ଖାଇ ଭାହ୍ରା ସ୍ପାଙ୍ଗରେ 
ଗୀଲ୍ଆ ସୃଣ୍ତ ଆ ପାଇ କୌଣସି ପ୍ରକାରେ ବଞ୍ଚଥାଏ । ଖିରେ ଦୁଲ୍‌ 
ଷଣ ରହ ଓଁ ଭାହ୍ରୀର ଖାଇବା ଥିଲା ରହ୍ରବା କଥା ଗାଁ ଦାଇ ସମସ୍ତେ 
କୁଝନ୍ତୁ । ସମସ୍ତେ ଗୃହୀ କର୍‌ ଭାଲୁ ଖୁଆନ୍ତୁ । ଏପର୍୍‌ କଲେ ଅମ 
ଗୋରୁ ମାନଙ୍କର ତ୍‌ନ୍ନଭ ଦୁଅନ୍ତା । ସେ ନ୍ଦନ ଅମର ପୂଜସୀୟୁ ବଡ଼ସଃ 
ଲନ୍ଲଥ୍ଗୋ ଢାଙ୍କର୍‌ ଏକ ସ୍ତଷଣରେ କହ୍ଦରଲେ ରୁଷ ଦେଶରେ - ଅଲ୍ନ ' 
କରଗ୍ଵଦ୍ରୋଇଅଛ୍ଥ ଯେ ଜକୁ ଷଣ୍‌ ଛଡ଼ା ଅନ୍ଯ କୌଣସି ଷଣ୍ଡଦ୍ରାଗ୍‌ କେନ୍ଦୁ 
ଗାଲ ଗର୍ଭ କଗ୍ଵଇଲଲେ ସେ ଅଇନ ଅନୁସାରେ ଦର୍ଣ୍ ଭ ଦ୍ରେବ | 


#* “In specefid areas in Russia, it is illegal 
for the female stock to be served except with the 
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୮୦ ିଡ଼ଅର୍‌ ଖୀଦଯ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ 


ଗୋଡି ସୂଚଜା-ଅଜର ସୟଦ କୂଳରେ ଅନେକ ଯାଗା ଖାଲ 


ଅଡ଼ରୁ । ଠାଏ ଠାଏ ଝାଞ୍ଚି ପଚ୍ଟୃଭ ଗଛ ଲଗାଡେସ୍ମଣି ଏବଂ ଏହ୍ରା ଏକଂ 
ଗର୍ରେଜଗୀରର ଅନ୍ତା ଦ୍ରୋଇଅଛ୍ଥ । -ସେନ୍ଦ୍ୁଅର୍‌ ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ ବହ୍ଧଭ 
ଗୋରୁ ଓ ମଲିତି ରଖାଯାଇ ଆାରଚ୍ତେ ! ମଲିିଚି ସେର ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ 
ବେଶ ରହ୍ବଛନ୍ତୁ ଅଞ୍ଚେମ୍ାଜେ ଭେଖିଅବୁ । ସେ ସ୍ଥାନର ଘାସରେ ସ୍ତଚୁର 
ଲବଣ ଥିବାର ସମ୍ବର ( ଅବଶ୍ଯ ନତୀନ୍ତ ଦ୍ାଲ୍‌ଆ ଯାଗାରେ ସୀସ ବରିବ। 
ନାହି ) । ଗୋରୁ ନଚେତ୍‌ ମଲିଷି ଅଲ୍‌ ଡ୍‌କ୍ୁୁ ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ 
ଯଦ ରଖାଯାଇ ଆାରନ୍ତେକ ଢେବେ ଅମର୍‌ ଦୁଧ ଦ୍ର ଅତ୍ତୁବ ଝିକ୍ରଏ 
କଜିଯାନ୍ତା । ସେଠାରୁ ଦୁଧ ଘିଅ ଅଭ୍ଯନ୍ତରକ୍ସ ଆସିବା ନମିନ୍ବ ମତର 
ଲଦ୍ଦ୍ର ବନ୍ଦ୍ରୋଦସ୍ତ କର୍ଵଯାନ୍ତା । ରଯବସୀସ୍ଟସୁତ୍ରରେ ଏହା କରାଯାଇ 
ତାର୍‌ବ ବ୍ଦୋଲ୍‌ ଅଜ୍ତସୀନଙ୍କର ଧାରଣୀ । * ନକରେ ଦମ୍ଟେ ସରକାର ` 
ବସ୍ତେ ସହଉରେ ଦୁଲ ବର୍ଗ ଢଭଳଅ ଗିୟମାନଙ୍କ ଦୁଧ ଯୋଗାଇବା ବିତ୍ତ 
ସଭର ଲକ୍ଷ ୪କୀ ମଞ୍ଜର କରଅବଛଥନ୍ତ । ଅତର ସ୍ଜ୍ନସଷୀଲଝହୀନେ 
` ସହ୍ତରମ୍ଭାନଙ୍କରେ ଏରବ ବହୋବସ୍ତ କର୍‌ ପାରଲେ ଲୋକମାନଙ୍କର 


seminal fluid of a pedigree male.” H. E. Lord 
Linlithgow at the committee of the All India 
Cattle Show Society on the 1st Sept. 1943. 


* The Bombay Government have prepared 
a scheme for the supply of cheap and pure milk 
to children under two yeras in the city. The 
scheme will cost Government Rs. 17 lakhs for 
the 1st. year. The Bombay corporatiou will be- 
u charge of its executiou. 


The Statesman, June, 11, 1944. 
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ଦୁଧ ଦତ୍ତ ଓ ବ୍‌ 


"ବଡ଼ ଜ୍‌ଧକାର ହୁଅନ୍ତା । ଇଡ୍‌ଗଗ୍ଵଷରେ କେଭେ ଜିଜ୍‌ନସଖାଲି 
ସ୍ଥିଳେମ୍ା, ଥୁଏଃର୍‌, ସର୍କସ ଏଁ ଦୁଧ ସୋଗାଇବା ଭ୍ଵର ନିଜ ହୀଉକ୍ସ 
ଜେଇ ଇେକ୍ରମାନଙ୍କର୍‌ ବହଦ୍ଗିଭ ଉ୍‌ଷକାର କରୁଅଛନ୍ତ । 
ଦୁଧ ଦନ୍ତ ଗୋରୁ ଗାଶର “ଜ୍‌ଷକାର କଣ ଅମ ଦେଶରେ ସମସ୍ତେ 
ଉଣା ଅଧ୍ୁକେ ଜାଣନ୍ତ । କନ୍ଧ ଏକା ଏକା ଗୋରୁ ଗା ଭୂଲ ରଡି ଷାରୁ 
ନାହାନ୍ତ । ଜଣେ ଲୋକ ଯାଦ୍ରା କର୍‌ ନ ଷାରେ, ସହ୍ରଯୋଗ ସୃନ୍ତରେ 
ଡାହା ଦ୍ରୋଇଥାରେ ! ଏଥୁ ନଗିତ୍ବ ଶିକ୍ଷା ଏଁ ସମୃଦ୍ଧ ଉ୍‌ଦ୍ଯମ ନତାତ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟକ୍ର । 
ଜ୍‌ଷସହ୍ରାରରେ ମାନସୀସ୍ଟ୍‌ ବଡ଼୍ଃ ଲଡ଼ ଲନୁଲଥ୍‌ଗୋ ଏରଂ 
:ଦଙାଭର ପ୍ରଧାନ ମନ୍ତ୍ରୀ ଜ୍‌ଇନ୍‌ସନ ଚରିଲ ଦୁଧ ସସ୍ଟନ୍ଚରେ ସୀହା 
କହ୍ୁଅଛନ୍ତ ଢାହା ଏଠାରେ ଦଅଗସ୍ମ । “ିଲ୍ମାଜେ ଭ୍ରଲ୍‌ ଦୁଧ 
ଉ୍‌ଅଯୂକ୍ୁ ଅର୍‌ମ୍ମାଣରେ ନ ପାଇଲେ ଭ୍ଵରଭର କୋଳି କୋହ ଘେକଙ୍କର 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଭ୍ତଲ ରହବ ନାହୁଁ । ଖାଲ୍‌ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ନୁଦ୍ଦୈଠ ଡିସଙ୍କ ଦ୍ୁକି 
ମଧୟ କଦ୍ଧୁ ଘର୍‌ମୀଣରେ ଏହ୍ର ଦୁଧ ମିଲବା ଉ୍‌ଷରେ ନର୍ଦ୍ତର କରେ” । 
ଝଥିମ୍ଵଙ୍କ ଦୁଧ ପିଇବାକୁ ଦେବାରେ ଯାହା ଖର୍ଚ୍ଚ ଦୁଏ ଢାହ୍ାଠାରୁ 
ଅଧ୍ୟକଉର ସୁଦର ଖର୍ଚ୍ଚ କୌଣସି ସମାଜ କର୍‌ ପାରର ଜାହୁଁ । ସୃସ୍ପୁ ` 
#* “The health of every child and not only the ~ 
health but to a very large extent, the intelligence 
of every child and so the whole physical standard 
«of India’s millions depends largely on the quality 
and amount of milk available for children to 


drink.” 
“ H. E. Lord Linlithgow; Viceroy of India at 
the All India Cattle Show Committee, New Delhi 
on 1-9-1943. 
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୧୮୨ ଓଡ଼ିଆର ଖୀଦ୍ରୟ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ 


ସବଲ ସ୍ରେକ ଯେ କୌଣସି ଦେଶର ସସଂ ଯଧୀନ ସମ୍ଚିଦ୍ତ ଅଃନ୍ତ ‡ 
ଷିଘଙ୍କର ଯନ ନେବା ଓଁ ମାନଙ୍କର ସୁସ୍ଥ ରହ୍ଵବୀ ଡ୍‌ଷରେ ଜୀଉର 
ସମସ୍ତ ଭବଷ୍ଯଭ ନିର୍ର କରେ । ଏହାକୁ ସ୍ଥଡ଼ ଦ୍ରେଲେ ଚଳ୍ତବ୍ର 
ନାଡି” | | 

ଜଣେ ପ୍ରସିକ୍କ ଗନ୍ୁକାର ମିନୋ ମଣାନ ଢଡାଙ୍କ ବଦ୍ରରେ (ur 
India) ଅମ ଓଡଶା ସମ୍ଟ୍ତରେ ଯାହା ଲେଖିଅଛକ୍ତ ଢାହ୍ରୀର ଅନୁବାଦ 
ଦ୍ଦ ଅଗଙ୍ଗ— କେଭେବର୍ଷ ଭଲେ ୨ଦ୍ରାସ୍କା ଗାଳ ଦରିଦ୍ର ଓଡ଼ଶାର 
ଗାଁମାନଙ୍କର୍ଉଭରେ ଗଲ ଗଲ୍‌ ଗସ୍ତ କରୁଥୁଲେ । ସୌ୍ତଗ୍ଯବଶଭଃ ସୁ 
ସେନ୍ଦ୍ର ସମୟରେ ସଦ୍ରାସ୍ପୀ୍କ ସୀଙ୍ଗରେ - ଦଶଦନ ଥୁ । ମୋର ମନେ 
ପଡ଼ୁକ୍ତି ସେ ସମୟରେ ଅମେ ଅନେକଗୁଡ଼ଏ ଗାଁ ବାଃରେ ଅସିଲ, 
କେଉ୍‌ଠାରେ ଗୋଃିଏ ସୁଦ୍ଧୀ ଗୀର ଦେଖିଲ୍୍‌୍‌ ଜାନ୍ତ୍ରି । ଏ ଦେଶରେ 
ସ୍ପେଃ ସ୍ରେଃ କାଙ୍ଗାଲ ଚିଲ୍ଗଙ୍କ ନଗିନ୍ତ ମୁଂ ବଡ଼ ଦୁଃଝିଭ ହେଲ, ଦୁଧ 
ମଭ୍ଭଏ ସେମାନେ କ୍କୁଆଡ଼୍‌ ପାଇବେ ୨”? : 

ଅମ ଦେଶର ଶିକ୍ଷକ ଓଁ ନେଭାହାନେ କହ୍ରନ୍ଧ ଁ ଅଶା କରନ୍ତି 
ତିଘଘ୍ାଜେ ଚ୍ଵୀର ଅର୍‌ କଢ଼ନ୍ତୁ 6 ଭଲ୍‌ ନାଗର୍‌କ ( Citizen ) 


* There is no finer investment for any. 
community than putting milk into babies. Healthy 
citizens are the greatest asset any county can have 
4 4+ 4 The eare of the young and establisment 
of sound hygeinic conditions of motherhood have: 


a bearing upon the whole future of the race: 
which is absotutely vital. 


Winston Churchill 
Post-war Councils on World Problems. 


As quoted in Herald of Health, Poona Feb. 1944. 
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ବାନ୍ଦୁଣ ସ୍ଲେଜନ ଜା ବାଲଭ୍ରେଜନ 7 Co 


ଦ୍ୁଅନ୍ତ । ଯାହାକୁ ଦୁଧ ଦନ୍ତ ସପନ ଯେ ଂଗ୍ୃଉ୍୍‌ଲକ୍ସ୍‌ ବାଡ଼େଇ ବାଡ଼େଇ 
ସଫା କରି ଦେଉ୍‌ଛ୍ଛ, ଧୋଇ୍‌ ସିଝେଇ, ସୀର ଗୀ ଫୋଷ୍ାଡ ଦେଉ୍‌ଅରୁ 1 
ଉୀଲ୍ମ ଓ ଅନ୍ଧଘର୍‌ବାର ସାର ନଲୀ ର୍‌ଭରେ ଫୋଗାଡ ଦେଉ୍‌ଚଛ୍ଥ ଏବଂ 
ସାହାନ୍୍‌ ଶାଗ ଦେଖିଲେ ବାନ୍ତ ଆସୂଛୁ, ସେ ଯେଅର୍‌ ବଢ଼ିବ ଓ ନାଗରକ 
ହ୍ବେବ ଭାହା ସମସ୍ତେ ଅନୁମାନ କର୍‌ ପାର୍‌ରେ । ଏଥୁ ନମନ୍ତେ ସମ୍ପି 
ଭ୍ଵବରେ ଆମେ ଓ ଅମ ସମ୍ମାକର ଅଧୂନକ ଅଗ୍ର ବ୍ଯବଦ୍ରୀର ଦୋର୍ଗୀ 1 


ଦ୍ଵାବଶ ଅଧାୀୟୃ 
ବ୍ରାନ୍ଧଣ ତ୍ଲୋକନ ଜା | ଦାଲତଗ୍ବକନ $ ୭ 

ଭୁଇଜଣଙ୍କୁ କେଦଲ ର୍‌ ମାଲେ ¬—ବଇଭର ବଖ୍ଯାଭ 
ଅଶ୍ରିଭ କାରଇଲଁଁଇଲ ସାହ୍ରେବ ଡାକର ଅନୁକରର୍ଣୀୟୁ ଭ୍ତଷାରେ 
ଲେଡଖିଅଛନ୍ତ “Two men I honour and no third,” 
ଅର୍ଥୀତ୍‌ “ମୁଁ ଦୁଇ କଣକ୍ସ କେବଳ ସ୍ଥାନ କରେଃ ଦ୍ୁଟସୁକ୍ ନୁଦ୍ଦୈ । 
ସୁ ଥଥଥମେ ଖାଇର କରେ ଚଷାଭ୍ଲକ୍ୁକ କାରଣ ସେ ନ୍ଦନ ନାଞ୍ତି, ଗ୍ବଭ ନାତି, 
ଖଟ୍‌ ନାନ୍ଦି, ତଗ୍ଵ ନା, ଲାଗିଆଏ ବଲରେ । ସେ ବଲରେ ଇଗୁ ନ ଥିଲେ 
ଅମେ ଗଣ୍ରିଏ ଖାଇବ୍ରାକ୍ସ୍‌ ପାଅନ୍ତେ ନାହୁଁ । ଅମକ୍ସ୍ ଖୁଆଇବା ନମି ସେ 
ଢାର ଭୁଅକ୍ସ ବେରୁଥ କର୍‌ ସାର୍‌ୟଣି । ଭାହାର ହ୍ରାଭ ଗୌଡ଼ ଅଙ୍ଗୁଠି 
ବଙ୍କୀ ହ୍ରୋଇଗଲ୍କଣି, ଖଗ୍‌ରେ କାମକର୍‌ ଭାର ଚମ କଲା ଅଡ଼ଗଲଣି ! 
ସେ ଏମିଭ ଦୁଃଖ ସଦ୍ଧ ନ ସ୍ରଲେ ସମ୍ଭାକ ଖାଇବାକୁ ଷାଅନ୍ଧା ନାହୁଁ, 
ଢେଣୁ ଡାକ ମୁଁ ନପସ୍କାର କରେ । ସେ ସିନା ଦେହକୁ ଥୋଷୁର, କିନ୍ତ 
ସଲ ଓ ଅସ୍ସାକୁ ଗୋଷ୍ଠଅଛୁ ଅଙ୍ଗୁର ଜଣେ । ସେ ହ୍ବେଉ୍‌ଅଛ ଦରାର୍ଶନ୍ତକ 
ଞଣ୍ତିଭ । େକମ୍ଭାନଙ୍କ ଭ୍ଵଲ ୍ଦଗରେ -ନେବାଷାଇଁ' ସେ ଗ୍ଵଭରେ ଦଦ୍ର 
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୧୮୪ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ମା ସ୍ଥ 


ଶୋଉ ନାନି । ସଭ କଣ, ଭଲ୍‌ କ”ଣ, କଂଖ କଲେ ଲୋକେ ସୂଖରେ 
ରହ୍ଧବେ ଢାହା ସ୍ତବ ସ୍ଵର ସେ ତ୍ଵେକ ଶୋଷ ଭୁଲଗଲ୍ବଣି । ଭୀ”ଂର୍‌ 
ଘରଦ୍ଧାର କ'ଣ ହେଜ୍‌ଅଛ୍ଥ ସେ ଜାଣେ ନାହ । ସେ ଜାଣେ କେବଲ 
ରନ୍ତା ଓ ସାଧନା, ସେ ଏହା. କରୁଅଛି ଭାର ନଜ ଷାଇଁ' ନୁ ଡାର 
- ସମାଳରେ ଭ୍ତଇ୍‌ମଭାନେ କ୍ରଷର୍‌ ସୁଖରେ ରହ୍ରବେ ସେଥୁଷାଇଁ ସେ 
ସର୍ଧବେଲେ ସ୍ତଵର୍ଧଅଛ । ଚଷାସ୍ତରଇ ଦେଉ୍‌ଅଛ୍ଥ ଦେହର ଖାଦ୍ଯ, ଭ୍ତ୍ଦ୍ଧକ 
ଦେଉଅଚ୍ ଆତ୍ମାର ଖାଦୟ । ମନୁଷର ଦେଦ୍ରଠାରୁ ଅଢ୍ରୀ ବଡ଼, ଭେଣୁ 
ଚଷୀତ୍ବଇଠାରୁ ମୁଁ ଭାକ୍ସ ଅଧୁକ ଖାର କରେ—ଇଭା୍ଦ” | 
ନତଜକୁ ଭଲି ଜ ଗଲେ କ୍ରି ବଉ କାମ କର 
ନହୁଏ ନାନ୍ଦୁଥୃତରେ ଧ୍ପଥ୍ବ୍ଧାରୁ ଯେଉ୍‌ମାନେଂ ନୁଆ ନୂଆ କଥା 
ଦେଇପାଇଅଛନ୍ତ୨ ସେମ୍ମାନେ ଗ୍ଵଭଦ୍ଦନ ଅସ୍ସାଧ ସାଧନା କର ଭାହା 
କର୍‌ଷାର୍‌ଅଛନ୍ତ । କଣେ ଦାର୍ଶନକଙ୍କ ଜୀରସୀରେ ଅମ୍ବେମାନେ ଅଡ଼ିଅଭୁ, 
ସେ ଦର୍ଶନ ବ୍ଧସକଧ ଲେଖି ବାବେଳେ ଘରେ କାହାକୁ ୂର୍‌ଜ୍‌ ନ 
ଥିଲେ । ସେଠାରେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ଗୋଲସାଲ ହେଉ ନ ଥୁମ୍ମ । 
କେହ୍ର ତାଙ୍କୁ ଡାକ୍ସ୍‌ ନ ଥୁଲେ । ଦଦନେ ଦଦନେ କାହଁକ଼ ଅଧୁକାଂଶ 
ୟମୟ୍ଟରେ ଘରର ଗୋଝିଏ ପାଖରେ ସକାଲ G ଦ୍ଵିପ୍ରଦ୍ଥରର ଖାଇବା କନଷ 
ଯାଇ ଷେବଲ ଉ୍୍‌ଷରେ ଥୂଅଦେବା ସେ ଜାଣୁ ଜ ଥୁଲେ । ରଗୃୃର୍‌ଷ- 
ବେଲେ ଗୃ ଗ୍ଭ । ସେ ଷେବଲ ଜ୍‌ଷରେ ସେହ୍ରଥର୍‌ ରହ୍ରଥାଏ ¦ ଗଵଭରେ 
ପୁଣି ଖାଇବା ଜିନଷ ଷେଇଲ//ଉ୍‌ଷରେ ଅୁଅଡେଙ, ସେ ମଧ୍ଯ ସେନ୍ଦ୍ରୟର୍‌ 
ରହଙ୍ଗ । ସୀ ବଡ଼ ଅଡଙକ୍କରେ ଅଛରେ ରହବ ଭୁନହ୍ରୋଇ ସବ୍ଧ ଦେଖୁ ଥପିଲେ, 
କନ୍ଧ ଥୀ ତୁଣ୍ଡ କରୁ ଜ ଥୁଲେ । ତାଙ୍କର ଧାନ ଏହ୍ରପରର ୍ଦନେ ଦୁଲ୍‌ 
ଦଦରଲ ଅରେ ସମୟ ସମୟରେ ଭ୍ଙ୍ଗଥତ୍ଥଟ ସେରକ୍ରବେଲେ ସେ ଚୌକରୁ 
ଉଠି ଡିଆ ଗିଆ କରୁଥିଲେ | ଦର୍ଶନ କଦ୍ର, ବ୍କାନ କହ୍ର ଥକ୍ସଭ ବଡ଼ ବଡ଼ 
କଥା ବାହାର କର୍‌କୀକ୍ୁ୍‌ ଏର ଧ୍ୟାନ ଦର୍‌କାର । ଅଲ୍ଲରନ୍ତା ଯଦ୍ର 
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ଦ୍ାନ୍ୁଣ ଭ୍ରେଳଜ ନା ବ୍ରାଲସ୍ତ୍ରେଜଜ ୮ ୧୮୫ 


କ୍ଷଦକୁରେଲେ ଇ୍ରିରହ୍ରେଠ ମନୁଷ୍ଯ ଭ୍ବରଦବ୍ାକସ ସୂବଧୀ ଯାଏ ନାହୁଁ । 
ୂୃଥୁଷ୍ଧର୍‌ ସଭ୍‌“ଭୀ ସୀାଧାରଣଭଃ ଇଢ଼ିଅକ୍ତ ସେଦ୍ର ସ୍ତରାନରେ ସେତକି 

ସ୍ଥାନରେ ମନୁଷ୍ଯ ନଜକ୍ସ ଷୋଷିବା ନଗିତ୍ଵ ଦେଶି ଜ୍‌ଦ୍‌ବେଗ ଆଇ 

ନାନ୍ସଂ । ସେହ୍ର ସ୍ଥାନରେ ଢାକ୍ସ୍‌ ଅବକାଶ ମିଲଳଅଛଥ । ସେ ଭର 

୍ଷାରୁଅଛ, ନୂଆଁ ନୂଆ କଥା ବାହାର କର୍‌ଆାର୍‌ଅଛ୍ଥ ଓ ଢାହା ସୋକର . 
ନ୍ଦୁଭ ନଜିତ୍ଵ୍‌ ଜଗଭକ୍କ ଦେଇ ଆାରଅଛ୍ତି । | 

ଗୋଷଏ କାଉର ଭାଗ ଉ୍‌ପରରେ ଆମ ସଭ୍ୟତା 

“ଗଚ଼ା ହୋଇଥୁଲ୍‌—ଅନ୍ଯ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଜଣେ ଜଣେ ସ୍ତଦ୍ଧକ 
କ୍ଥାନେ ସ୍ଥାନେ ବାହାର୍‌ ଅଡ଼, ଥୁଲେ; କ୍ତ ଅମର ସାମାଜକ ରଧୀନ 

ଏଣର୍‌ ସୁର ଥଲ ଯେ ଭାହ୍ରା ସ୍ବଦ୍ସକ ବା ଦାର୍ଖନକ ଅଣ୍ତିଭ ପ୍ରଭ୍ଯେକ 

'ଗାଁ ଗଣ୍ଡାରେ ଖେଲେଇ୍‌ ଦେଇ୍‌ ଯାଇଥୁଲକ ! ସେଥୁନମିନ୍ସ ଧକ୍କା ଷରେ 

ଧକ୍କା, ଶଭ, ଲକ୍ଷଢ ଧକୁକ୍ରା ଖାଇ ସୁଦ୍ଧା ` ହନୁ ସମାକ, ଦ୍ରନୁ_ ଧମ 

ଅକ ଅର୍ଷାନତ ଭଦ୍ତି ରଦ୍ୂଅଛୁ । ପ୍ଥାଚୀନ ସଦ୍ତ୍ଯଭୀ କେଭେ କାଲ- ` 
ସ୍ଵୋଭରେ ଭତସିଯାଇଅଛୁ ! ଦ୍ରଦୁର ସଦ୍୍‌ଯଭା ଭଵସି ଯାଇନାନ୍ତରି । ଢ୍େବଲ 
ସ୍ଥାନେ ସ୍ଥାନେ ସତର୍କ ଯାଇଅଛ । କରନ୍ତୁ ସେ କପି ରଡଅଛି, ସମ୍ବକଭଞଃ 

ଅବ୍ତହ୍ରମାନ କାଳ ରଦ୍ଦ୍ରଭ । ଏପର୍‌ ଶକ୍ତ ଭାକ୍ସ୍‌ ଦେଇ କଏ ? ସେ ଶକ୍ତ 

ଦେଇଛ “ବ୍ରାନ୍ଦୁଣ” 1 ଷୁରର ହରଡ ସ୍ମାଧନ କର୍‌ରା ନସିତ୍ତ୍‌ ସେ ଗିଲ୍ଳଦ୍ଦନୁ 

ନେଇଥଲା ଦାରଦ୍ଯ ଓ ଭଧ୍ଯାଗର ବ୍ରଭ | ହସାରର୍‌ ମଉ୍‌ଜ ସଳଲ୍ଲସରେ 

"ସେ ଜ ଥୁଲା । ମଣିଷ ଜନ୍ତୁ ରକ୍ମାଂସ ଶି୍୍ବର, ପ୍ରଲଲେଭଵନ ପର ସୃଦୁତ୍ତିରେ 
ଭାକୁ ଖଣୁଛ, ଅଣୁଥୁସ ୮ ସେ ଯେଉ୍‌ ଭ୍ଯାଗର୍‌ ଭଭ ନେଇଥୁସ, ଡାହା 

ଯକ୍ସୁଦ୍ରେଲେ ମନେ ଷକାଇ ଦେବା ନିତ୍‌ ସେ ଥିନ୍ଥଘା ଉ୍‌ପବୀଭ, ଅର୍ଥାଭ୍‌ 
ଯଇଲ୍‌ଭା | ସେ ଦେବା, ଅଗି, ଓଁ ତ୍ଲିଜମ୍ଭାନଙ୍କୁ ସାକ୍ଷୀ ଇର୍‌ ଥିଲ୍ପଦନେ 

ଯେଭୋଝି ବଭ ଆାଲକ୍ତ ବୋଲ୍‌ ପ୍ରରକ୍ଞା କରଥସ - ଭାହାର ପଲତୀରେ 

6 ସରିକଟି ତିଅ ଥୁଲା । ସେ ଅଇ୍‌ଭୀ ଭାଵ୍ସ୍‌ ସଦୁବେଲେ ସେହ୍ର ଅଭ୍ଞ କଥା ` 
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୧୮୬ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ାସ୍ତ୍ 


ମନେଷ୍ମକୀଇ ଦେଉ୍‌ ଥଲ । ସେ ପ୍ରରଞ୍ଞା କର୍‌ଥଙ ମଉ୍ଜମଳ ଲସ ବୁଇଁ'ଲଂ 
ଜାହ୍, ସସାରର ଲୋଭରୁ ଦୂରରେ ରହିବ, ସଭ କଂ, ଶିବ କଣ, 
ସୁଦର କଂଣ ଆାଇବା ନସିନ୍ତ ଚ୍ଵାବନକୁ ଜ୍‌ସୂର୍ଗ କର୍‌ ଦେଇଥୁଙ୍ । ଅଥଚ 
` ସେ ଗୋଃଝିଏ ମନ ଖାଇବ, ପିଇ୍‌ବ, ପିଲଦ୍ତ ସସୀରରେ ଭ ଅଷଶିବ 
ନାନଦ୍ଦି୨ ଏହାସର୍ୁ ଷୀଇବ୍ତ କଲୁଅଡ଼ ? ଦୁନ୍ଦ ସମାଜ ସେ କର୍‌ ଭାହ୍ରୀର 
ଦେହର ଖାଦ୍ଯ ଅଦ୍ତରଣ ଗ୍ରଏଂ ସଗ୍ଥରୟି ଆଇବ ଓଁ ଢାହା ବଦଲରେ 
ସମସ୍ତ ସମୀଜକ୍ସ ମନ୍ତ ଓ ଅସ୍ମୀର ଖୀଦ୍ଯ ସଯୋଗୀଇବ ଢାହାର ସୁନ୍ଦର 
ବନହୋବସ୍ତ କର୍‌ ଦେଇଥୁଲ୍ । ଜ୍ଞନଚର୍ୃ  ଛଗିତ୍ସ ନୂଆ ନୂଅ କଥା 
ବାହାର କରବା ନିନ୍ତ ବାନ୍ଦ୍ରଣ କାଉନ୍ସ୍‌ ଅଲଗୀ କର୍‌ ରଖା ଯାଇଥୁସ । 
ସଂସୀର ରିର୍ତା ଭାକୁ ଯେଥର୍ର ବ୍ଯସ୍ତ କର ନ ଆରବ ଭାହାର ସ୍ତ୍ଵର ନେଲ“ 
ଅସ ସସ୍ାାଳ ! ସେଥୁଛାଇଁଂ ସମାଳ ବନ୍ତୋବସ୍ତ କରଥୁଲ୍ଳ ଥଭୟକ ଧମ 
କାର୍ୟାରେ ବ୍ରାନ୍ଦୁଣ ସ୍ତ୍ରେକନ ଓ ବ୍ରାଦ୍ଦ୍ରଣକ୍ସ ଦାନ । ଯେଡ୍‌ ଜାର ଲେଙଡିଥୁଲ 
ରକ୍ଷା ଜୈ୍ଚଚ ଜୈଦ୍ତଚ, ଅତ ଉକ୍ଷା କେଢେବେଳେ ସୂକ୍ଧା ନୁହେ, ସେ 
ବରଣ କରଥଲ୍ଞ ରକ୍ଷା !¦ ର୍‌ଜସଦ଼ାସନ ଯାହ୍ରାକୁ ରୁଟୁ ନ ଅଙ୍ଗ, ସେ ଥୂଣି 
ଅନ୍ଯ ଦୁଅର୍‌ରୁ ନଅନ୍ତା ଦାନ ଓଁ ସ୍ତ୍ରେକନ ! ଅମେ ଘୃଣାରେ କଢ୍ଧ 
ଭଖାୀଟ୍ବ ବ୍ରୀଦରଣ । ଏହ୍ରୀ ବଡ଼ ବସ୍ୃତୟ୍ଵର କଥା । ନା, ଚା ନୁଦ୍ଦୈ। ସେ 
ଶଖ ମାଗୁ ନ ଅଙ୍ଗ, ଭାର ଦେଦ୍ର ରଖିବା ନଖ୍ିକ୍ତ ଯେଉକ୍ର ଦରକାର 
ସେଭକକ ଆଇଁ ସେ ସମୟୁ ସମୟରେ ଦୁଅର ଦୁଆର ହୋଇ ବ୍ଲଲ 
ଆସୁଥ,; ସମସ୍ତେ ଭାକୁ ଗଣ୍ଡୀ ଏ ଲେଖାଏ ଅକାଇ୍‌ ଦେଉ୍‌ଥୂଲେ, . 
ଦେଉ୍‌ଥ଼ଲେ ଧୂଲ ସୂଠାଏ, ବଦଳରେ ନେଉ୍‌ଥୂଲେ ସୁନା ସୃଠାଏ, . 
ଅଥ ଭ୍‌ ଜ୍ଞାନ ସୁଜୀରେ ମଧ୍ଯ ଏହ୍ବୀର ମୂଲ୍‌“ କର୍ଟଯାଇ ମାରେ ନାଦ୍ତ୍ର । 
ଅନ୍ଯ ଅଥ ଯା ଦ୍ରୀ ହ୍ରେଉ୍‌ ଆସ୍ଟଲେମମାନେ ମନେକରୁ ବ୍ରାନ୍ଦ୍ରଣମାନେ ଧୁରର 
` ହତ କରୁଥିଲେ କୋଲ ସେମପାନକୁ କଦୁସ୍ମଲେ ଧୂର୍ତ । ସେମ୍ଭାନେ 
ଅର୍ତଚଳିଉ ସ୍ତ୍ବବରେ ରତ୍ତା କଭର୍‌ଷାରବେ, ସମ୍ମାଜକୁ ଠିକ୍‌ ମାଗରର୍‌ 
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ବ୍ରା୍ସଣ ସ୍ଵେଳନ ଜୀ ବାଲସ୍ତ୍େଳନ ? ୮ ୬. 


ଜେବେ ରୋଲ୍‌ ସେମାନଙ୍କୁ ଅନ୍ଯ କୌଣସି କାମ ଦଅ ଯାଇଁ ନଥୁଙଗ ! 
ଅମ୍ମ ଓଡ଼ଶାର ଗୁଵଜାମୀନେ ଭେଣୁ ବାନ୍ଧଣ ଶାସନ ବସାଉ୍‌ଥଲେ, 
ସେମ୍ଭୀନଙ୍ଦଂର କରଣ ଥୋଷଣ ନମ୍ମିତ୍ସ ନରି ରାହେଲ ଜମି ଖଞ୍ଜି 
-ଦେଡ୍ଥିଲେ 1 


ଖାସନର୍‌ ଭିତର ଓ ବାହାର —ସମାକର ଶାସନ ଅଧୁକାଂଶ 
ଭ୍ଵଭରେ ସମାଜ ଦଳେ ନଳେ କରେ । ଧର୍ମସ୍ଵବ ସମ୍ମୀଜର ଉ୍‌ଭର ଣୀସକ, 
ବାହାର ଶାସକ ହେଉ୍‌ଅଛ ଗ୍ଵଜଭନ୍ତ୍ର । ସମପାଳରେ ଧଞ୍ଚ ସ୍ବବଭୁ ସର୍ଧବେଲେ 
ଜାଗ୍ରଭ ରଖିବା କମିନ୍ତ ଗୁଗ୍ଵେହ୍ରଭ ବା ବ୍ବାଦଦରଣ ଗ୍ରାମରେ ରହ୍ଧଥୂଲେ ଓ 
ଆମ ରଜ୍ାମ୍ମାନେ ଭେଣୁ ସମ୍ବବଭଃ ବ୍ରାଦ୍ରଣ ଟାଁଲ୍ଵ୍‌ - ବ୍ରାନ୍ଦ୍ରଣ ଶାସନ 
କହୁ ସ୍ଥଲେ । ସେଦ୍ର ବ୍ରାନଦରଣମାନଙ୍କର ଞ୍ଞାନଚରୃଠ ଶାସ୍ତ୍ର 
ବ୍ତ୍ଧଚର୍‌ ଦ୍ବାଗ୍ଵବ ଦେଶର ରତ୍ତରେ ଶାସନ ଚୁ ସତଙ୍ଗ ¦ ସେଦ୍ର ବ୍ରାଦଣମାନେ 
ଅବ୍ଚଲଭ ଭ୍ଵବରେ ଛ୍୍ରନଚର୍‌ ˆ କରୁଥୁଲେ ବୋଲ ଭ୍ଵରଭର ଆଅଧାସ୍ଲିକ 
ଗର୍ବେଷଣୀା (ଉ୍‌ପନଷଦ ଓ ଗାଢା) ସାଗ୍ଵ ଜଗଉକ୍କୁ ଚମକାଇ ଦେଇଅଛ୍ଥ | 
ବ୍ରା୍ଦଣ ଯଦ୍ଦ ଆବାଲ୍‌ୱ ରଖାଗ୍ବ ଦ୍ରୋଇ ନ ଥାନ୍ତା, ସ୍ବରଗୟ୍ଟ ସଦ୍ଦ୍ଯଭା 
କେଉ୍କାଳୁ ଲ୍ଲପ୍ତ ହୋଇ ଯାଅନ୍ତାଣି । ବ୍ରାଦ୍ଧଣ ଯଦ୍ଦ ସସୀସ୍‌ ହୋଇଥାନ୍ତା, . 
ଦ୍ରହ ସଂସାର କେଉ୍ଲକାଳ୍ଧ ଅହରହ ଝସାର ହୋଇ ସାରନ୍ରାଣି । ଚୀନ, 
ଷାରସଯ, ଯାପାନ, ବାବଲ୍‌ନ, ଅସିର୍‌ୟଟା ଓଁ ଖିଶର ପ୍ତର୍ଟଭ ଦେଶରେ. 
ଏହା ଘଃଅଛ୍ତ । 


“ସଚ ପ୍ରଳୀଭ୍‌ୟଃ ସର୍‌ଗାଳୟନ୍ତ 
ନ୍ୟାସ୍ଟେନ ମାର୍ଗେଣ ମସ୍ସୁଂ ମସ୍ତଶାଃ ! 
ଗୋବ୍ରାନ୍ଦ୍ରଣେଭ୍‌ୟଃ ଶୁର୍‌ମମ୍ତୁ ନଉ୍ଯଂ 
ଇଲେକାଃ ସମ୍ପସ୍ତା ସୁଝିନୋ ଭବବନ୍ତୁ ।”” 
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ପ୍‌ ୮୮ ଓଡିଆର ଖାଦ୍ୟ 3 ସ୍ମାସ୍ଥୁ 


ଅଥ୍ଭ୍ 
“ଗ୍ଜାମାନେ ନ୍ୟୁ ମାର୍ଗରେ ପ୍ରକାମାନଙ୍କ ଷାଲନ କରନ୍ତୁ । ଗୋରୁ 
-ଓ ବ୍ରାଛୁଣମାନଙ୍କର ସ୍ପବଂଦା ଶୁଦ୍ତ ହେଉ୍‌ । ସଚ୍ଧ୍‌ ଲୋଇମ୍ଭାନେ ସୂଖରେ 
ରହନ୍ତୁ । 
ହ୍ରଦୁର ପ୍ରାୟ ପଭେକ ଶୁତ୍‌କାର୍ୟାର ପ୍ରାରସ୍ତ୍ରେ ଏହ୍ର ଅଙ୍ଗଲା- 
` ଚରଣ ଗଶ୍ନୋକଳି ଵୋସଯାଏ । ଏଥୁରେ କଗଭର ହ୍ରଭ ହ୍େଉ୍‌ 6 ଗୋରୁ 
ବ୍ରାରଣଙ୍କର ହଉ ହ୍ରେଡ୍‌ ବୋଲ ଯ୍ରାର୍ଥନୀ କର୍ଵଯାଏ । ଗୋରୁ କ୍ରି 
ସହାୟକ ହୋଇ ଦୁଧ ଦନ୍ଦ ଦେଇ ଦେହକ୍ ସୁସ୍ଥ ରଖେ । ଟ୍ରାନଦ୍ରଣ ଛ୍ମନ 
ଚଇ୍ୀ କର୍‌ ସମ୍ଭାକକ୍ସ ମାନସିକ ଓଁ ଅଧାନ୍ମିକ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗୀଏ । ଏ 
ଦୁହ୍ଦୈ ଭଵଲ ରହ୍ରଲେ ସମାଜ ଦଲ ରହ୍ରଦ ଜଗଭ ଦ୍ଵଲ ରହ୍ନବ ବୋଲ 
` ହରଦୁ ବଦ୍ଧକ୍କାକୁ ଜାଣିଥମ୍ମ । ଭେଣୁ ଗୋରୁକ୍ସ୍‌ ମା ଷର ପୂଜା କରୁଥସ୍ମ ଓ 
` ଅଳର୍ଲ ଭ୍ୟାଗାଁ ବ୍ରାନ୍ଦ୍ରଣକ୍ତୁ ସମଜରେ ଶ୍ରେଷ୍ଟଭମ ଅସନ ଦେଇଥିସ ଏବଂ 
ଦୁହ୍ଧକ୍କର କରଅର୍‌ ମଙ୍ଗଲ ଦେଭ ବୋଲ ସବଂଦା ପ୍ରାଥନା କରୁଥା ! 
ଅବସ୍ଥା ଦେଖି ଦ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌କା ଦୁଦ୍ଦିଜାନ 
୫ ଲୋକର କାର୍ଯ୍ଯ ନ୍ନ ଏବେ ୨ ଚା୩୦ ରରର୍ଷ ଦ୍ରେଘ ଖାଦ୍ୟର . 
୍ତାଣସ୍ପରୁଷ ରଖସିନ୍ର ବା ଜୀବନକା ବାଦ୍ରାର କର୍‌ଅଛ୍ଥ, କିନ୍ତୁ ଅମ ଦେଶର 
ଚ୍ରାଦ୍ଵଣମ୍ମାନେ ଏକଥୀ କେଙ୍୍‌' ପ୍ରାର୍ଚନକାଲରୁ ଦାହୀର କରଥୂଲେ ଓ 
ଉାହ୍ରୀକ୍ସ୍‌ କପର୍‌ କୌଣଲରେ ଇଲୋେକଦ୍ରଉ ନଗିତ୍ଵ୍‌ ଧର୍ମ ସହ୍ରଭରେ ପୂର୍‌ଇ 
ଦେଇଥୂୁଲେ ଅସ୍ଟେତ୍ଭାନେ ପୁଟ କର୍‌ଅହୁ' । ବ୍ରାଦ୍ମଣ ଭ୍ତେଜଜ, 
ବ୍ରୀନ୍ଦ୍ରଣକ୍ତୁ ଦୀନ ପ୍ର୍ଭ୍ଭ ସମାକ ପୂତ ଗ୍ରହଣ କରଥୁଇ, ସେମାନେ 


# Adapt or perish that is and has been the 
‘implacable law of life for all its children—H. G. 
Wells. 
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ବାନ୍ଦୁଣ ସ୍ଭେଳଜ ଜା ବ୍ରୀଲଖ୍ତେଜଜ ୬ ବ୍‌ ୮ 


କେବଲ ଞ୍ଞନ ବନ୍ତ ଚର ରେ ସ୍ରିଥୁଲେ ବୃବାଲଲ । ବଞ୍ତିମାନ ସୂଗ 
ଵଦଲି ପାଇଅଛୁ | ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଅଉ୍‌ ସେ ବଗ ନାଷ୍ଵ । କନ୍ତର 
ବହ୍ଧୁକାନୁ ଉ୍‌ଡ଼ ଗଲଣି, ଅଡ଼ରଦହ୍ରଅନ୍ର କନା ଶଣ୍ତିକ ।! ଅବସ୍ଥା ଦେଖି“ 
ବ୍ଯବସ୍ଥା କରିବା ରୁଵ୍ତି୍ାନ ମନୁଷଯର କଞ୍ଚିବ୍ୟ ବରଂ ଧଞ୍ଚ ସତ୍ଯ । ଯେ 
ଅବସ୍ଥାବାସ୍ସ ଦ୍ରୋଇନାହ୍ବିୟ ସେ ଧୃଂସ ସୁଖକୁ ଯାଇଅଛ୍ଥ ଓ ଯାଉ୍‌ଅଛୁ! 
ମନ୍ବଷ୍ୟ ସବ୍ଧ ଦେଶରେ, ସର୍ଧ କଲବ୍ାସ୍ଟୁରେ ରହ୍ଧିଆାରେ—ଭାଦ୍ରାର ଏହ୍ର- 
ଅବସ୍ଥାନୁକଞ ଭା ଗୁଣ ଅଛ୍ଥ ବୋଲ | ଯେ ଏହ୍ରା କର୍ଷୀର୍‌ନାଞ୍ତ ସେ 
ଦଦରା ହୁଏ, ଶେଷରେ ଧୃଂସ ଦ୍ୁଏ । 

ଓଡ଼ିଆ ବଡ଼ ବାସ୍ତବଵ୍ଦୀସ ଥୁଗ୍କ 1 ଦେଶର ସଂକଃ ସମୟରେ ଓଡ଼ଆ“ 
ବା୍ଦୁଣ ମଥା ନୀ ଷଲଇଭା ପକାଇ ଦେଇ ଖଣ୍ତା ଖର ଧର୍‌ ବାକୁ ଝିକଏ ସୀନ୍ଦଂ 
ଦ୍ବିଧା କର୍‌ ନ ଅଙ୍କ । ସେ ହ୍ରୋଇଥୁଲ୍ମ “ବା ନ୍ଦୂସୀ ଷର” ଅର୍ଥାଢୁ ବଡ଼ 
ସେନା (Generalissimo) | ପୁରୀଜଲର ନାନାସ୍ଥାନରେ ଏହ୍ସ 
ବାନ୍ଦ୍ରଜୀ ଷରତମାନଙ୍କର ବଂଶଧର୍‌ତାନେ ବତ୍ତିମୀନ ସୂଦ୍କା ରନ୍ଦ୍ୁଅଛନ୍ତ । 


ଅମର ସାମ୍ମାକକ ଅବସ୍ଥା ବଦଲ ଯାଇଅଛୁ । ବଉ୍ତଭ୍‌ଖଭାଜ ଆମ୍ତର୍‌ 
ଦଶେଷ ଅବଶ୍ୟକ ହ୍ରୋଇ ଷଡଅଛୁ ଅମର ରି୍ମାନେ କପର ଦୃଷ୍ଠଣୁଷ୍ଣ 
ଦ୍ରେଵେ । ବ୍ରା୍ଦ୍ରଣ ସ୍ତ୍ରେଜନ ଵତ୍ତିମାନ ନ ଦେଇ ଗାଁର ପିଲ୍ଲମାନଙ୍କ ସେହ୍ର 
ଭ୍େଜନ ଦେଲେ ଅମ ପିଲ୍ମଙ୍କର ସ୍ମୀସ୍ଥଏ ଉ୍‌ନଲ୍ଭ ଦୁଅନ୍ତା । ଣାଁର ଇେକ- 
ପ୍ରାନେ ଧ୍ପ ସାଧନ ସମରୁଯ କାଲମ୍କଲା କରନ୍ତୁ | | କନତୁ ଜାହା ସ୍ଥାଧାରଣଭଃ 
େଶି ଦୁଏ ଜାତି । କ୍ରାଣ ସତେଜନ ପ୍ରୀୟ୍‌ ଲାଗି ରହଅଛ୍ତ । ବଞ୍ତିମାନ 
ଏହା ଦନ କଟ୍ବଯୀଭ୍‌, ସେହ୍ର ଭ୍େଜନ ଗିଲ୍ମ୍ାନେ ପାଆନ୍ତୁ । ଅନେକ 
ମିଲ୍ା ଦୁଧ ଦହ୍ର ଦେଖନ୍ତ ନାନ୍ଦତ୍ର । ଏଦ୍ର ଦୁଧ ଦଦ୍ର ଅସ୍ତ୍ଵବରୁ ଆମ୍ଭ ିଲଙ୍କର 
ଖ୍ଜଷ୍ତ୍ ଭ୍ଵଲ୍‌ ଗରି ଦ୍ବେଉ୍‌ ନାନ୍ତ୍ରି । ଏପର ଯଦ୍ଦ ଦୁଅନ୍ତା ଅମ ଷଙଘଃମାନେ 
ମରାସକ୍ରେ ଅଆ ଥର ଅନ୍ତଭଃ ଦହ ମନ୍ଦଏ ମଦ୍ଦଏ ସାଇଯାରନ୍ତେ ।. ଯଦ୍ଦ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଘତ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦୟ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୟ 


କେଦ୍ଦର ବ୍ରାନ୍ଦୁଣ ପ୍ତେଜଜ ନତ୍ତାର୍ର ଦ୍ଦଅନ୍ତ, ଢେବେ ଵ୍ରଡ଼ ମନଗଯକ୍ସ୍ ଜ ଦେଇ୍‌ 
ବ୍ରାଭୁଣ ଥିଲ୍ଲଙ୍କୁ ଖାଇବାକ୍ସ ଦେଲେ ସମାଜର ଅଧୁକଭର କୃଷକର 
ଦ୍ଧୁଅନ୍ତା । କାରଣ ବଡ଼ ମନୁଷ୍ଯମାନଙ୍କର ବଢ଼ିବା କ୍ତଦ୍ ହ୍ରୌଇ ଗଲଣି । 
୍ବେଃଝିମାନେ ଧୁଙ୍ଗି ଅଭ୍ଵବରୁ ଭଲ୍‌ ବଢ଼ି ଆାରୁ ନାହାନ୍ତ । ସେମାନେନ୍ଦ୍ରି . 
ଅମ୍ଚର୍‌ ଅଶୀ ଦଭ୍‌ରସାର ସ୍ଥଳ, ସେମାନେ କ୍ରଷର୍୍‌ ବଢ଼ି ବେ ସମସ୍ତଙ୍କର 
ସ୍ତବଦାର କଥା । ଅମ୍ବେମ୍ଭାନେ ଅଣା କରୁଁ ଅମ୍ଭମନଙ୍କର ଏହ ବୁଚନାଝଵି 
ରଷୟ୍ଠରେ ଦେଶବାସୀ ରନ୍ଧା କର୍‌ବେ ଓ ଧର୍ମ ସ୍ତବ କ୍ତ ଦୀନ କରିବା 
' ପୁଝଂରୁ ଦସ୍ଟାକର ଭ୍ଵରବେ ଢାଙ୍କର ଗୃର୍‌ଷାଖରେ କେଭେଗୁଡିଏ ଗ୍ରେଃ . 
ଗ୍ରେଃ ପିମ୍ମ ଅରନ୍ତ, ଯେଉ୍‌ମାନେ ପୂର୍ଷ୍ଠ କର ଖାଦ୍ଯ ଷାଦ୍‌ନାହ୍ରାନ୍ତ । ସେନ 
ଦାଳର ସ୍ସୁଭକ ନ ହ୍ରେଲେ ଅନ୍ତତଃ କରତ ଅଂଶ ଗିୟମ୍ଭାନଙ୍କ ଦୁଧ ଦ୍ର 
ଦେବାରେ ଶକ ଦ୍ରେଉ୍‌ । ପ୍ରଭ୍ଯକ ବାହା, ବୃଭ ଓଁ ଶୂଦ୍ର 
ପତ୍ରରେ ବାଲଲ୍ଲା ଲଗିରହ୍ଧ । ଦୁଧ ଦଦ୍ଧ ନ ମିଲଲେ ଅନ୍ତଭଃ 
ଗଜାସ୍ତଗ କୁସ୍ତା ଗୁଶିକୋର୍‌ (ଉଲ) ଖାଇବାକୁ ଦଅଯାଉ୍‌ ¦ 


ନ୍ଧୟ୍ଲୋବଂଖ ଅଧା 
ମାଆର ଖାଦ୍ୟ—ଗଭିଣୀ 6 ସ୍ତସୂ୍୍ତୀ 


ପୁଂବ୍ରଞ୍ତୀ ଅଧ୍ୟାୟୁମାନଙ୍କରେ ଅମ୍ଭେମାନେ ଦେଖାଇଅହ୍ଧଂ ଯେ 
କଡ଼ ଦ୍ୀ କସ୍ଟ୍‌ସରେ ଖିୟମାାନଙ୍କର ଓଁ ମାଅମାନଙ୍କର ବୟସ୍ତ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ 
ଠାରୁ ଅଧ୍ୟକଭର ଥୁତ୍ମି ଅବଶଂ୍ଯକ । ଷେଞତଭରେ ଯେଭେବେଳେ 
ଆଉ୍‌ ଗୋଝିଏ ଜୀବନ ଭର ଦ୍ରେଜ୍‌ଅଛ୍ତ ସେ ସେତେବେଳେ ତାହାର 
ଦରକାର୍‌ କ୍ନସ ହା । ଦେହରୁ ଜେଵ୍ର | ମା ନିଜ ଦେହର ରଖିଲା ନମିଙ୍କ 
ଯାହା ଖାଏ ଢାହ୍ରାଠାରୁ ଅଧ୍ୟକ ନ ଖାଇଲେ ନୁଆ ଇାଲଃକୁ ଷୋଷିବ 
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ମାଅର୍‌ ଖାଦ୍ଯ —ଗର୍ର୍‌ଣୀ ଓ ପଦୂଚୀ ଏ ପ୧ 


“କପର୍‌ ହ ସେ ଯଦଦ ଜ୍ଅୟୂକ୍ୁ ଖାଦୟ ଜ ଥାଏ ଭୃ ଣ ସା ଚଦର କ୍ଷସ 
କରି ବଢ଼ ଯିଦ୍ତ 6 ମା ଝଡ଼ସିବ । ଅଜେକ ସ୍ତ୍ରୀଲୋକ ଗର୍ଭ୍‌ ସମ୍ତୟତରେ 
ରକୁସ୍ମନ ହୋଇ ଫିକା ଞଡ଼ଯାନ୍ତତ ଗୋଡ଼ ହ୍ରାତ ଫଲ୍୍‌ଯାଏ । ଏହାର 
କାରଣ ହେଉ୍‌ଅଛ ଉ୍‌ଥସୂକୁ ଖାଦ“ ଅଘ୍ବବରୁ ଗର୍ଦ୍ଚମଧ୍ଧସ୍ପ କ୍ଟ ଣ ମା ଦେହରୁ 
' ରକ୍ତ ଖଣି ନଏ ¦ ରକୁ ଅସ୍ତ୍ବବରୁ ଶୋଥ ଆଵ୍ତମମଣ କରେ । 
ଖାଉ୍ଛୁ ରଉ୍ଛୁ ଅଥଚ ଦେହ ଫିକା ପଉ ସାଉ୍‌୍ଛୁ¬ 
ଲୋକେ କଦନ୍ତ ଅମ ଘରେ କଣ ଖାଇବାକୁ ଜାହ୍ଦ୍ରିୟ ଉ୍‌ଷାସ ଭ କେନ 
ରହନା ଦ୍ରାନ୍ତଚତୁ ଭେବେ ଏତିଭ ଦେହ ହେଉ୍‌ଛ୍ଥ କାଦ୍ରିକ ? ଏହ୍ରାର 
କାରଣ ନାନାପ୍ରକାର ହ୍ରୋଇଖାରେ | ଭେବେ ସାଧାରଣଭଃ ଦେଖାଯାଏ 
ବକ୍ରେ କାଣ୍ରିଆ ଧଳା ଗୃଡ୍‌ଲର ସ୍ତଭ, ସିଝି ସିଡ଼ି ସାର ନ ଥକା ମେଞ୍ଚାଏ 
ଶୀଗ ଶାଇ ଲ୍ଲେକେ ମନେ କରନ୍ତ ସେମ୍ଭାନେ ବେଶ୍‌ ଷେଃେ ଗାଇଲେ । 
ଷେଃ ଅୂରଙ, ଦେଦ୍ର ଉ୍‌ଷାସ ର୍ର ! ଦେହ ଗଢ଼ ବା ନମ୍ି୍ଵ୍‌ ଯେଉ 
ଶୁଷ୍ତିସାର, ଶ୍ଚେଭସାର, ସ୍ଲେହ୍ରସାର, ଧୀଭବ ଅଦାର୍ଥ ଓ ଜୀକନକା 
`` -ଭରକାର ଭାଦ଼ା ଯଦ୍ଦ ଖାଦ୍ୟରେ ନ ଥାଏ ଦେହ ଭ୍ତ ଖଗ୍ଵ ହୋଇଯିବ | 
-କକରେ ଧଳା ( କାଣିଅ ଗୃଜ୍ଲର ) ଭୃଭ ଖାଇଲେ ଦେହକୁ ସତିଜା ଖାଲ୍‌ 
ଚଲେଇବ୍ତା ନସ୍ିତ୍ଵ ଶର୍ତ ଗଙ୍ଘ୍‌ ଗଢ଼ି ବା ନମିତ୍ଵ ସେଥୁରେ ଉ କହ 
ରନ୍ଦୁମ୍ବ ନାଦ୍ତି ! . 
ଗରଭିଣୀର ଖାଦ୍ଯ-ଅକ୍ଷଭ ଗୃଜ୍‌ଲର ସ୍ତ, ଭାହା ନ 
ଶରଲଲେ ନାଲ୍‌ ଉଷୁନା ( ଅକଣ୍ଡୀ, ଅଧୂଅ, ଅଗକା ) ସ୍ଭ, କଞ୍ଚଷନର 
ଚଃଣି, ଗଜୀସୂଗ, ଦହ, ର୍ରେ ମାନ୍ୟ କୀ ଫଲ ଓ ଭରକାର୍‌ ୟ୍ଥର୍ଭ 
( ଯେଭଢେବେଲେ ଯାହା ମଲଦ, ସପୁଗ୍ତ ତୁଦ୍ୈ¬ଏହା ଗରିଣୀ 
ଅକ୍ଷରେ ରଷ ଗର୍‌ କାମକରେ ) ପ୍ରଜନନ ଖୀଇବା ଅବଶ୍ଯକ । ଯେଡଉ୍‌- 
୦ାରେ ଅନଞର୍ବବା ଜିଲ୍କନା୍ରିୟ କଞ୍ଚୀପବର ଚଞଃଣି ପ୍ରଭଦ୍ଦନ ଖାଇବା 
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୧୯୬୨ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ 


ବିଧେୟ । ବାହାରୁ ଗ୍ୃଜ୍‌ଲ କ୍ରଣି ଆଣିଲ୍ଟେ ଢାହ୍ରୀକୁ ଧୋଇବାକ୍ୁୁଂ 
ଅଡ଼ର । କାରଣ ସେଥୂରେ ନୀନାପ୍ତକାର ମଲଲା ଥୀଏ । ଏପରି ଅବ୍ତସ୍ଥାରେ 
କାଣ୍ଡ ଅ କୃଣ୍ଡୀ ସଗ୍ରହ କର୍‌ ମଝିରେ ମଝିରେ ଭୀହାର .ଗିଠା ଖାଇବା 
ଉ୍‌ରିଡ | ଏଥୁରେ ରନ୍ତ ଜ ଦେଇ ଅସଲ କଳା ଗୁଡ଼ ଦେବା ଭ୍‌ଲ। 
ଗୁଡ଼ ଯେଢଭେ କଲୀ ସେଥିରେ ଧାଭୁସାର ସେଭକ ଅଧୁକ । ଗଜାମୁଗ 
ପ୍ରାୟ ପଢଭ୍ଯେକ ସେକ ମାଇ ମୀର୍‌ନ୍ତ । ଭୁଭ ସାଙ୍ଗକ୍ତୁ କଛି ନ ପିନ୍ଲଲେ 
ଗଜାସୂଗ ଓଁ କଞ୍ଚାମଦର ଚଃଣି ବଵଦଧଭ ଅଦ୍ତବ ଥୁରଣ କର୍‌ବ । 
ଅମର୍‌ ଉଣା ଅଧ୍ୟକେ ପ୍ରାୟୁ ସମସ୍ତେ ମାଛ ଶୁଖଆ ଖାନ୍ତ । ଏହା ର୍ରେ 
ହେଲେ ଉପକାର ଦେବ ! ବଡ଼ ମାଛୁ ଓ ବଡ଼ ଶୁଖ୍‌ ଆ ସଦ୍ରକରେ କାଣ୍ଡ: 
ଭୁଏ ନାତି । ସେଉ୍୍‌ମାନେ ଅର୍ା ରଭରେ ରହ୍ରନ୍ତ ସେମାନଙ୍କର ଏକ ବଡ଼ 
ଅସୁବଧୀ । ଯଥେଷ୍ଟ ସୂର୍ଯା କଭ୍ତରଣ ଜ ଷାଇଲେ ଦେହ୍ବ “ଘ” ଗାବନକ୍ରା 
ପାଏ ନାନ୍ତି, ଭେଣୁ ଦୁଧ ଓଁ ମାଛ ପରର୍ତ୍ରଭ କାଲସିଅମ୍ତ ଯୃକ୍ତ ଖାଦୟ 
ଖୀଇଲେ ସୁଦ୍ଧା ଦେହର ଢାହ୍ରା ଗ୍ରହଣ କର୍‌ଷାରେ ନାଦ୍ଵି 

ଅଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ଇଚ୍ଛା ଗର୍ବ ସମ୍ମୟୁରେ କେଭେକ 
ସ୍ତ୍ରୀଲୋକ ମା, ଓଁ ଗଲିଠା ଆାଉ୍‌୍‌ଶ ଓଁ ଖଡ଼ ପ୍ରଭ୍ଟଭ ଖାଇଥାନ୍ତ | 
ଅନ୍ଯ ସମୟରେ ଏହା ଖାଇକ୍ରାକୁ୍‌ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ନାହି । 
ଏଥର୍‌ ଖାଇବାରେ ୟ୍ମଜଳ କର୍‌ବାର କଳଛ୍ଥ କାରଣ ନାହ୍ତି, ଯେଡ୍‌ ଧଦାର୍ଥ 
ଖାଇଵ୍ରୀକ୍ସ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ସେଥ୍ରରେ ଯେଉ୍‌ ସାର ଓ ଧାର ଅଦ୍ରାର୍ଥ 
ଅବ୍ର ଗର୍ଦି୍ଣୀଙ୍କର ଦେହ ମଧ୍ୟରେ ଢାହା ନାହିଁ, ପକର ମାଉୀା ନୁଆ 
ଜୀବନତିଏ ଗଡୁ ଅଛନ୍ତକ ଗଢ଼ିବା ସକାଶେ ସେଭେବେଲେ କର 
ଅସ୍ତ୍ଦ ଅଡ ସଯାଜ୍‌ଅଛ୍ଛ, ମାଆର ମନରେ ଜାଗି ଜ୍‌ଠୁଅଛ୍ଥ ଖାଉ୍‌ବୀକ୍ସ 
ସେହ୍ର କନଷ ଯେଉଲିଥିରୁ ଦେହର ସେନ୍ଦ୍ର ଅସ୍ତ୍ବବ ଥୂରଣ ହ୍ରୋଇ ରବ, 
ଖଡ଼ ଖାଇବାକୁ ଇଚ୍ଛା ଦ୍ରେଲେ ଜାଣିବ ଦେଦ୍ବରେ କୀଲସି ଅମ୍ଭର, 
ଅଙ୍ଗର ! ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ମାଛ, ଦୁଧ ଓ ମାଣିଆ ଯୀଜ୍‌ରେ କାଲସିଅମ୍ଭ ଥାଏ, 
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ମାଆର ଖାଦ୍ଯ ଗର୍କ୍୍ଣୀ ଓଁ ପ୍ବୂଟ ୧ ଘୂ 


ସେଭେରେଲେ ଗର୍ଚିଣୀକୁ ଭାହ୍ରୀ ଖାଇବାକୁ ଦେଇ । ଯେଭେରେଲେ 
ସେଜ୍‌ ଶାଗ ଜନ୍ତେୟ ଯେଙ୍କି ଫଲ ଓ ପନ ଅର୍ବା ଫଲେ ଭୀହା ଯଥେଷ୍ଟ 
ର୍୍ଯବହ୍ଧାର କର୍ଵଯାଉ୍‌ ଥୁଲେ ଏଅଣ୍ଠି ଅସ୍ତବ ବେଶି ଘଝବ୍ତ ନାହିଂ 1 ଯବ ସେ 
ସମୟରେ ଗର୍ିଖୀୟ୍କର ଇଚ୍ଛା ପୂରଣ କର୍‌ ନ ଯାଏ, ସେ ଗର୍ଭରୁ ସେଉ୍‌ 
ପିସ୍ସ ଜନ୍ତ୍ସର ଭାହାର ଦେଦ୍ବରେ କର୍ତ ନା କର ଅଭ୍ତଦ୍ତ ରହ୍ରଥବ୍ତ । ଢେଣୁ 
ବଢ଼ିସ୍କାବେଲେ ଭାହ୍ରାର ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ କୌଣସି ନା କୌଣସି ପ୍ରକାରେ ନଷ୍ଟ 
ଖଗ୍ଵଚ ଦ୍ରେବତ | 

ମଜ ସ୍ଥାଧ—ଗଭିଣୀକୁ ନାନାପ୍ରକାର ସୃଖଗ୍ବେରକ ଗାଦ ଭଅଁର 
ଇର୍‌ ଦେରା ଅମ ସମ୍ଭାକରେ ପ୍ରଥା ଅଛୁ । ଏହନ୍ସ ଗର୍ବର ଦେଶରେ ଏ 
କଥାଝି ଅଦୁର୍ତ ଭଲ ସ୍ତଵବରେ ଚଳ୍ମ । ଯଦ୍ଦ ସାଇ ଅଡ଼ଣାରେ କେନହ୍ର ଗର୍ଦ 
ଦେ ବୋଲ କଣା ଅଡମ୍ଛନ ଭେବେ ସାଇର ସଂଗତ ଗିଟି ପଢ୍୍ଯେକେ 
ଯେଭେଥ୍ବର ଷାରନ୍ତ ସେଭେଥର ମନସାଧ ଗଭିଣୀଲକ୍୍‌ ଖଆଇଲେ ବଡ଼ 
ଧର୍ମ ଦୁଅନ୍ଧା ଓ ସମାକର ବଡ଼ ଉପକାର ଦୁଅନ୍ତା । ଆମେ ଏହା ଅଧୂକ 
କରଆାରୁ ନାଦ , ଭାହାର କାରଣ ଦ୍ରେଜ୍‌ଅଛୁ ଆମର ରୁର ବଦଳ ଗଲଣି । 
ଆମ ପିଠା ଣୀ ଗାଧୋଇ ଗଲାଣି। ଢାହାର ସ୍ଥାନ ଥୂସ୍, କର୍ଟେର, ଜିଠାଇ,„ ' 
ଜଲବ୍ର ଅନ୍ଦ ପୁରଣ କରୁ । ସେଥର ନଭିତ୍ସ ଅଇ୍‌ସା . ଦରକାର ଭେଣୁ 
. ମନ ଥୁଲେ ମଧ ଅନେକେ ଏହା କରଥାରୁ ନାହ୍ାନ୍ତ । ଏର ଖାଦ୍ଯରେ 
ରର୍ଦ୍ଦଣୀଙ୍କର ଉ୍‌ପକ୍କାର ନ ହୋଲ୍‌ ରର ଅଷକାର ହେଉ୍‌ଅଛ୍ଥ। ଗ୍ରେଃ ସ୍ରେଃ 
ମାଇୁର ଡଉରକାର, ଗଳଜାସ୍ବଗ, ଜାନାପ୍ରକାର ବଡ଼ ୍ଦଅ ଭରକୀର୍‌, କଞ୍ଚା 
ଅନ୍ତର ଚଃଣି, ଅଲ ସିଝିଥୂବୀ ଶୀଗ ପ୍ରାୟ ସରଢେଯକେ ଦେଇ ଷାରନ୍ତ । 
ଧୋବ ସରୁ ଗ୍ୃଜ୍ଵଲ ଯୀହା ନ କର୍‌ବୁ ନାଲି ବଗଡ଼ା ସ୍ତଭ ଭାଦ୍ରାଠାରୁ 
ଅଧ୍ୟକ୍ ଫଳ ଦେବ | ରଚତ୍ୋଉ୍‌ ଓଁ ଏଣ୍ଡ ରରୁ ଯାହା ନିଲ ଚର୍ବିଘିଅ ଭଆର 
ଲଡୁ ଓ କର୍୍‌ରରୁ ଭାହ୍ନା ନିଲ ନାହିଁ । ଏହ୍ରୀ ସହ୍ଵଭରେ ଦୂଧ ଦହବ 
କ୍ରସ୍ଠୀ ସେଥୂରୁ ଭଉଆଁର୍‌ ଦ୍ରୋଇଥ୍ରବା ଜନଷ ମିଗିଲେ ଖୁବୁ ଭଲ । 

Len 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୧ ୯୪ ଓଡ଼ଅର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


ଯେଉ୍ଜିମାଜେ ଦୁଧ ଦହ୍ର ଷାଅନ୍ତ ଢାଙ୍କର ଅନ୍ଯ ଷଦାର୍ଥ ୍ଥାୟୁ ଲୋଡ଼ା 
ନାହି । ଆମର ସାମମୀଜକ ପଥା ଗୁଡ଼ିକ ରଡ଼ ସୁରନ୍ତଭ ଏବଂ ତ୍ଭଲ 1 ଢାକ୍ସ 
ସ୍ଥଡ, ଅମ ପିଠା ଅଣାକୁ ଘୁଣୀକର୍‌ ଗୁଡ଼ଆ ଦୋକାନର ଆଃ ସୃଅଦଆ 
କରନ୍ତୁ ଯେଃ ରିଷଦଅ କନଷକ୍କ୍‌ ଷସଦ୍ଦ କର୍‌ ଆମର ବଦ୍ଧଭ ଅସ୍ଟ୍‌ରେ କ୍ର 
6 ପ୍ରାଣରେ ମାଁତ଼ା ହେଇଣି । ଏକୋଇଛିଆ, ବର୍ଷିକଥ, ପ୍ରଦ୍ତ ଭରେ ସ୍ଲେକରେ 
ବଢ୍ୁଭ୍ତ ଝ ଖର୍ଚ୍ଚ କରନ୍ତ, ଅଥଚ ଗଦ୍ବିଶୀମ୍ଭାନେ ଭଲ ଖାଇବାକୁ ପୀନ୍ତ ଜାନ୍ତ୍ର 
.ସେ ପଇସା ମାଅମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ଦୁଧ ଦନ୍ତ ଖାଇବୀରେ ଖର ଦେଉ୍‌ପବିଲେ 
ଭଲ୍‌ ସ୍ସ୍ଥ ପିତ୍ମା କନ୍ଧ ହୁଅନ୍ତେ । ଅଜ୍ତେମାନେ ପଞ୍ଚମ ଅଧ୍ଯାୟ୍ରେ 
ଲେ୍‌ଝିଅଛୁ ସ୍ତନଦାୟ୍ିଜୀ ମା ଗିତ “ଗ” ଜୀବନକ୍ା ସାଧୀରୁଣ ସମୟଠାରୁ 
ଭନ୍ଧଠାରୁ ଷାଞ୍ଚଗ୍ଧଣଣ ଅଧ୍ୟକ ଅବଶ୍ୟକ । ଏଡା ସେଉ୍ଜି କନସରୁ ମିଲବ, ଦୁଧ 
ଶୁଆଇବା ସମସ୍ଟରେ ଢାହ୍ବା ପ୍ରଚୁର ବ୍ଯବଦ୍ରୀର “କରିବା ଉତରଭ ! ସକ 
ଅନ୍ଧଯରବା, ଶୀଗ ଘଭଦନ ଖାଦ୍ତରେ ସ୍ଥାନ ତାଉ୍‌ ଏବ ଛ୍ରେଷ ସ୍ରେଃ ମାଛ 
ସପ୍ତାଦ୍ମରେ ଅନ୍ତଭଃ ଦୁଇଥର ଖାଇଲେ ଉପକର ମିଳିବ । ଶିଷଗୁଠାରୁ 
ବୁଢ଼ା ଷର୍ପାନ୍ତ ଦୁଧ ଦହ୍ରି ପ୍ରଭ୍ଯେକ ଲ୍ଲେକର ଆବଶ୍ଯକ । ଶାଗ ଅଧ୍ୟରେ - 
କଲମ ଶାଗ ଦୁଧ ବଢ଼ାଏ । ର ଅନ୍ଥ “କଲସ୍ତୀ ସ୍ତନ୍ଯଦ୍ରୀ 
ସ୍ରୋଲ ଏଧୃର୍ଵ ଶ୍ବଵ୍ଧ କାରଣୀ ।” ଅର୍ଥାତ୍‌ କଲ ଶୀଗ ଦୁଧ ବଢ଼ାଏ, 
ଶୁଦ୍ଧ 'ପ୍ପୃତ କର୍‌ଏ ଓ ଖୂଠା ଘଟେ । ଅସ ଜଗନ୍ନାଥ ଯେଢେବେଳଲେ 
ଗୁଣ ଗ୍୍‌ ଘରକ୍ଲ୍‌ କାନ୍ତ ହଦ୍ରୀଲକ୍ତ୍ୀକକୁ ଦେଇଯାନ୍ତ, “ାଵ୍ରିଆ କଲଣ୍ରାରୁ ଷୁଡ଼ାଏ, 
: କଳମଗଶାଗରୁ ବଡ଼ାଏ |” ଏହା ସ୍ଵୀୟେକତମାନ୍କ କସିତ୍ତ ଅମ୍ପୃଭ ସଦୃଶ 
ଖାଦ ଅଛେ ! ଅମ ରଜା ସ୍ବୀମ୍ଭାନଙ୍କ ନଞ୍ଜିନ୍ସ ଏନ୍ସଠାରେ ଆଦର୍ଶ ଖାଦ୍ରୟ 
ରସି ଦେଇ ଞ୍ଚାଇଅଛନ୍ତ । ଅମର ମାଅତ୍ାନେ କଣ ଏହ୍ରୀ ଗ୍ରହଣ 
କରିବେ ? 

ମା ଦୁଧ ଓ ଟାଲ ଭୁଧ ଅସର ମନେ ରଖିବା ଦରକାର 
ଯାଦ୍ରା ଦୁଧ ଭାଦ୍ରାର ପିଙ୍ଗ ଖାଇଁ ଢାହା ଅଆଦଶ ଓ ସି ମୁଣ୍ତ ଖାଦ୍ଯ । ଏ 
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ମାଆର ଖାଦ —ଗଭ୍ର୍ଣୀ ଓ ପ୍ରସଙ୍ଗ ୍ଏ# 


ସପ୍ତାହରେ ଦୁଧ ଯେଅର୍‌ ହେବ ଆଜ୍‌ ଦୁଇ ଭନ ସପ୍ତୀଡ଼ କୀ ମାସକ 
ଷରେ ସେଥଅର୍‌ ହେବ୍ର ନା୍ତ୍ର । କାରଣ ପିଲ୍ବ ବତୁର, ଢଡାହାର ଗାଣ୍ଡ ଶକ୍ତ 
ବଜତୁର୍ ଭାହା ଅନୁସାରେ ଦୁଧର ଗୁଣ ମଯ ବଦକ୍କଛଥ । ଗା ଦୁଧରେ 
-ପ୍ରୋଝନ୍‌ ଵା ସୁତ୍ମିସାର ମନୁଷ୍ଯ ଦୁଧ ଅମେକ୍ଷା ଅଧୁକ କାରଣ ବାଚୁରୁ 
ସଣିଷ ଷିଲ୍ମଠାରୁ ଗାଁଘ୍ର ଶୀଘ୍ର ବଢ଼େଇ ସେଥୁଆାଇଁ ଭାର ଅଧୁକ ଧୁଷ୍ତିସାର 
ସୋେଡ଼ା । ମନତୁଷ୍ଯ ଦୁଧରେ ଶୀକର ( ଖଠା ) ଷର୍‌ମାଣ ଅଜ୍ଯ ଜନ୍ତୁଙ୍କ 
ଦୁଧଠାରୁ ବେଗି ଦେଶା ଯାଏ । ଏହ୍ର ଶାକର ( ମିଠା ) ଗନୁଗ୍ଯ ପିଲ 
ନସ୍ମିତ୍ଵ ଅବଗ୍ଯକ ଏଙ୍କ ଏହ୍ରା ବୁକ୍ତି ବଢ଼ାଏ ଓ ଓଡ୍ରିଷ୍ଟ ଜିନ୍ସ ବଡ଼ 
: ଜ୍ପକାସୀ ରୋଲ୍‌ ଷଣ୍ତିଭସାରେ ଠିକ କର୍‌ ଜାଣି ଅଛନ୍ତ । ଆମ୍ଭେମାନେ 
୬୧ ଶଶ ଅଧ୍ୟାୟରେ ଲେଡିଅଚ୍ୁୁ ମନୁଷ୍ଯର ମସ୍ତ ଷ୍ଟ ସବ୍ଧ ଜୀବଙ୍କର ଡ୍ରିଷ୍ଟ୍ଠାରୁ 
ଭ୍ୁଳଲତାମୂଲକ୍ ସ୍ଵରରେ ବଡ଼ । ଭେଣୁ ସା ଦୁଧ ସତନ୍ରଭ ଅଜ୍ଯ ଦୁଧ 
“ଭୁଲନା ଦ୍ରୋଇ ଷାର୍‌ଵବ ଜାଦ୍ବି !। “ଗ” ଗବ୍ତନକା ସଯାହ୍ରୀ ରକ୍ ଭଲ୍‌ 
ରଖେ ଓ ଦାନ୍ତ ଭଲ ରଖେ ଢାଦ୍ରୀର ର୍‌ମ୍ମାଣ ମଣିଷ ଦୁଧରେ ଗୀ 
ଦୁଧଠାରୁ ଭନ ଗୁଣ ଅଧୁକ । ଯେଉଁ” ଥିଲ୍ଲସାଜେ ମା ଦୁଧ ରେଣି 
ଆାଅନ୍ତ ଜାତି ସେମାନଙ୍କର ବଲବ, ରକ୍ତ ଓ ଦୀନ୍ତ ସେଭେ ଦୁଲ୍‌ 
ହୋଇ ଆରବ ନାହି ।„ ଭେଣୁ ମାଅଖାନକୃଃ ଇଂବନକା, ୂକ୍ତିସାର ଓ 
ଧାକ୍ତୁସାରୟୃକୁ ଖାଦ୍ଯ ଯଥେଷ୍ଟ ଦେକ୍ା ଆବଶ୍ଯକ ୮ ଏହ୍ରା ଶୁଣି କେନ୍ଦୁ 
ମନେ ନ କରନ୍ତୁ ଏଥୁପାଇଁ କହ୍ଧଭ ଅଲ୍‌ସା ଦରକାର । ଶାଗ ସ୍ତଭ 
(ଅକ୍ଷଭ), ଗଜାସୂଗ, ଅନ ଅର୍‌ବା, ଗ୍ରେଃମାଇୁ କ୍ତ ଦତ୍ତ ଉକ୍ତ 
ଷର୍‌ମଭାଣରେ ମିଲଲେ ଓଁ ରନ୍ତା ଦ୍ରେଲେ ଏହ୍ରା ସଦ୍ଧ ମିଞ୍ତବ । ଅନେକେ 
ୟ୍ମକ୍ରନ୍ତ ପିଲ୍ମକୁ ବେଶି ଦନ ଦୁଧ ଦେଲେ ମାମ୍ଭାନଙ୍କର ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ ଖଗ୍ଵ 
-ଦୋଇିର । ଯ୍ଥଦ୍ଧଭରେ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ ଖଗ୍ଵମ ହୋଇଯିବ, ଯଦ ମାଅମ୍ଭାନେ 
ଉ୍‌ଷୟୃକ୍ ଖାଦୱ ନ ଆଆନ୍ତ - ! ଜ୍‌ଷଯୂୁକ୍ର ଗାଦ୍ଯ ଇଣ ` ଆମ୍ଲେମ୍ଭାଜେ 
ବାରସ୍କାର ଲେଖିଅଦୁଂ । ଏହା ସାଙ୍ଗରେ ମଜେ ରଙସିରାକ୍ସ୍ ହେଇ 
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୧ ପ୬ ଓଡ଼ିଆର୍‌ ଖାଦ 6 ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଯେ ସୃଦ୍ଥାଗୀଠାରୁ ସେଉଲ୍‌ି ପିଘ୍ସ ଦୁଧ ଖାଏ ସେ ସ୍ମାସ୍ଥୁୟବୀନ ହେବ । ମାଅଙ୍କଂ 
ଦେହ ଯଦ ଖଟ୍ଵଷ ଥାଏ, ଯଦ୍ର ଅଙ୍ଗ ସରି ରହୁଥାଏ, ସେ ସଭାଠାରୁ ଥିଲଲ 
ଦୁଧ ଖାଇବ୍ରୀ ଠିକ ନୁଦ୍ଦୈ । | 
ମାଆ 6 ଜାଉର୍‌ ଭ୍‌ବଷଏନ୍ତ ¬ କେବଲ ଗିଘ୍ପ୍ମାନଙ୍କର ଯନୃ 
ନେଲେ ଡ୍ରେଵ ନାହୁଁ । ଆମମାନଙ୍କର ଯତ ନେଵା ଭାହା ସୀଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ` 
ଦ୍ଦରକ୍ୀର ¦ ମୀଅ ଯଦ୍ଦ ସୁଷମ କ୍ରସ୍ତୀ ସମ୍ପି ଶମ ଖାଦ୍ୟ ନ ଷାନ୍ତ, କାଙ୍କଠାରୁ . 
ପେଜ୍‌ ପିଲ୍ମ ଜନ୍ତ୍ର ଦ୍ରେବେ, ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଦେହ ଢ ଠିକ ଗଢ଼ା ହ୍ରୋଇ . 
ଜ ଥୁବ, ସେମାନେ ରା କ୍ରପର୍‌ ଭ୍‌ଵଲ୍‌ ନୀଗର୍‌କ ଦେବେ ? ବଜାରରେ 
ନାନାପ୍ରକାର ଯନ୍ତ୍ର ଢୀ ଯାଉ୍‌ଅଛ । ବୀହାରଲ୍ସ୍‌ ସବ୍ଧ ସମାନ ଦେଖାଯାଜ୍କ୍‌ 
ଅଛ୍ଥ, କିନ୍ତୁ ଦାମ କମ ବେଗି ଦ୍ୁଏ ଯନ୍ତ୍ର ଭଅଁର ଅନୁସାରେ ସେନ୍ରଅର 
ଷେଞରେ ପିଇ ଥୁଙ୍ସବେଲେ ନାଆ ଯଦ୍ଦ ଵଲ ଖାଇବାକୁ ମାଇ ନ ଥୀଏ,. 
ଭାହୀର ଦେଦ୍ର କପର ଦ୍‌ଲ ଅିତ୍ମ ଚଅର କର୍‌ବ ? ଉପରେ ସବ୍ଧ୍‌ ଅସ 
` ସମ୍ମାନ ଦେଖୀଗଲେ ସୂକ୍ତୀ ଭଭର ସମସ୍ତଙ୍କର ସମ୍ମାନ ନୁଢ୍ରୈ ! ଅଜ୍ଭ 
ଦେଶରେ ଜନ୍ମ କର୍‌ ନ ଆର କରମ୍ପା ଜନ୍ମ ସଂଵାନ୍ତ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କଥାରେ 
ଅନେକ ମ୍ଭାଆ ହର ଯାଉ୍‌ ଅଛନ୍ତ | ଗର୍ବ ହେଲେ ଏକ ବଡ଼ ରନ୍ଧା ମଲ୍ଲ 
ସୀର୍‌ ଷକାଉ୍‌ଛ୍ଥ । ପି ଜଂନ୍ତ କର୍‌ଦ୍ରା ଏକ ପ୍ରାକ୍ତଭକ କାର୍ଯ୍ୟ । ସେଥୁରେ 
ଲୌଣସି ପ୍ରକାର ଅଯଥା କଷ୍ପ ନ ହେଵା ଭଗବାନଙ୍କର -ଅରସ୍ଥାୟୁ । 
ଭେବେ ଏଥୁରେ ଯେ ଏଢେ ପ୍ରାଣ ନଷ୍ଟ ଦ୍ରେଉ୍‌ଅଛଥ ଭାହ୍ରାର କାରଣ 
ଆମେ ଯେ ଖାଇ ପିଇ ରହ୍ରବୀର କଥା ସେୟର୍‌ ରହି ଗରୁ ନାହ । 
ଆମର ଅନେକେ ଉ୍‌ପସୟ୍ୃକ୍ତୁ ଖାଦ“ ଆଜ ନାଦ୍ରୀନ୍ତ । ଆାଇଲେ ସୁକ୍ଧା ଡାକ୍ସ 
ଉ୍ତଷୟୂକୁ ତ୍ଵରରେ ଖାଉ୍‌ ନାଦ୍ରାନ୍ତ । ଯେଉ୍ଵ୍‌ଖାନକ୍କର ଖୀଇବୀ ଅଇ୍‌ବାର 
ଅସ୍ତ୍ଵକ ନାହି ସେମାନେ ଅଲଳସ୍ପଅ ହ୍ବେକାରୁ ତାଙ୍କ ଦେଦ୍ଦ ଷଣ ଦ୍ରୋଇ୍‌ 
ଆାରୁନାହୁଁ । ଢେଣୁ ସେମାନେ ଢାଙ୍କ ଖାଦ୍ଯରୁ ଦଲଲ କର ସାର୍‌ ଜେଇ 
ଷାରୁ ନାଦ୍ାନ୍ତ । ଏ ସମ୍ଭ୍ତରେ ଗୋଝିଏ ଅନୁଦ୍ତକ କଥା ନ ଲେଖି 
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ମାଆର୍‌ ଖାଦ୍ଯୟଗର୍ଵିଣୀ ଓ ପ୍ରସୁଚ ୧୯୭ 


-ରହି ଆାରୁଜାହୁଁ । ସେଢେବେଳେ ଅସ୍ତେତ୍ମାନେ କକ ଜଙର ସ୍କଲ 
 ଲ୍‌ଜ୍‌ସଷେକୃର ଥଲ । ଥରେ ମଫସଲରେ ` ଥିୟାବେଲେ ଏହ୍ର ରଣା 
ଘାଝିଥୁଇ ! ଜଣେ ବୀଉ୍‌ଗ୍ଵର୍ଣୀ ସେ ସ୍ଥାନକ୍ସ ଜସି ରଦ କରିକ୍ ବୋଲି 
--ସେଠା ସରରେକଷ୍ଟର୍ ଅଫିସକୁ ଅସିଥୁସ୍ପ ! ଅଦ୍ରଞ୍ବବାର କ୍ରର୍ର ସମୟୁ ପରେ 
- ତାହାର ଶୁଲ ଅସ୍ଥିଘ, ସେ ନକଃସ୍ତୁ ଗୋଟିଏ ଗନ୍ଥମୂଲକ୍ସ୍‌ ଯାଇ ପ୍ରସବ 
କର ଅକାଇଲ୍ନ । ଏହା ଦେଖି ସଵ୍ତରେଜଙ୍କର ବାରୁ ଓ ସ୍ଥାସୀୟ ସ୍କୃଲ 
ସବଇନ୍ଧସଗେକ୍ସର ପ୍ତ ଭ ଡାଦ୍ରାକୁ ସୁରଧୀରେ ଘରକୁ ଷଠାଇ ଦେବା ନ୍ତ 
ନଜ ହ୍ରାଭରୁ ଅଇସା ଦେଇ ଖଣ୍ତିଏ ଭଲ୍‌ ଗୀଡ ବନୋରସ୍ତ କରଦେଲେ; 
କରନ୍ତୁ ସେ ସେଥିରେ ବଳ ଦେଇ ନାହୁଁ, କଦ ଉଭାହାର ଦେହ୍ବ ଗାଡ଼ିରେ 
ଦରଜ ହୋଇଯିବ । ଭଢେଣୁ ସେଠାରେ ଢରୁଦ୍ଦନ ରଦ୍ଦ୍ରସିଦ୍ରା ଜିନ 
ସେତ୍ମାନେ ଢାଲ ଅନ୍ନଗ୍ଵେଧ କଲେ । ସେ ମଙ୍ଗିମ୍ବ ନାଡି, ଏମାନେ ଭାହାୀ 
: ନିମ୍ଜିନ୍ତ ଏଢେ ବ୍ଯସ୍ତ ହେବାର ଦେଖି ସେ ବ୍ରରଂ ଅ୍ଧର୍ଯା ଦ୍ରେଙ ଓଁ 
କଦ୍ରଲ୍ମ ତାର୍‌ ରହ୍ରବା ଅଦୌ ଦରକାର ନାହୁଁ, କ ଗାଡ଼ ମଧ୍ୟ ଦରକାର 
ନାହୁଁ । ଗୋଝିଏ ଖେଳେଇ ମାନ ଦରକାର | ଖେକେଇଛିଏ ଅଣିଦେବାରୁ 
ଷିୟଝଲ୍ସ୍‌ ସେଥୁରେ ଥୋଇଦେଇ ଖେକେଇ୍‌ଝକ୍ସ୍‌ ମୁଣ୍ତେଲ ସେ ଢାର 
ଘରକ୍କ ୭୮ ମାଇଲ ଗୃଲଗଲ୍ଲ । ସଦ୍ରେଜଷ୍ଟର ବାରୁ ଗୀଡ଼ତିଏ ଭା ` 
ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ପଠାଇଥିଲେ, କ୍ତ ତାହାର କ୍ଵଛ ଦରକାର ଦ୍ରେଙଗ ନାହୁଁ 
ସମ୍ବଦ୍ତଭଃ ଅନେକ ଆଠକ ଥାଠିକା ଏହ୍ରା ଅଢ଼ି ଅଣ୍ଡର୍ୟା ହେବେ । ଏଥର୍‌ 
. ସେ କାନିକୁ କର୍‌ ପାରସା ଅଥଚ ସହ୍ରରରେ ଯେଉ୍ଲିମାନେ ରଦ୍ବନ୍ତ ସେମାନେ 
ଉ ଏଥର କର୍‌ ଆାରନ୍ତ ନାହୁଁ , କାରଣ କଂଣ ? ସେ ବାଉ୍‌ଗ୍ଣୀଲୋକ, ଅକଣ୍ୀ 
ର୍ୃଜ୍ଵଲ, ଶାଗ, ଗେଣ୍ା, କୋର ପ୍ରଚ୍ଚଭ ସାରଥୁଣ୍ଡ ଜନଗ ଏମାନେ ଖାନ୍ତ 
: 6 ତାହା ସାଙ୍ଗରେ ଝାଲବ୍ଦ୍ା କାଚ କରନ୍ତ ¦ ଯାହ୍ରା ଖାନ୍ତ ଭାହ୍ା ଦଲ 
ରୁପେ ଗା ହୋଇଯୀ ଏ । ଅସ ଭ୍‌ଲିଅ ବକସିଡ଼ିଆ ସେେକପ୍ନାନନ୍କର ଖୀଦ୍ୟ 
ସମପ୍ଡ ଗଣ୍ଡି ଦୂଏ ନାହୁଁ । ଏହାର କାରଣ ଦେହ୍ର ଷର୍‌ଶ୍ରମର ଅଭ୍ତବ । 
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୧୮ ଓଡଆର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍ସ“ 


ଷଧରିଷ୍ରମ ନଜିନ୍ତ ସେମୀନଙ୍କର ଦେହଉଭର ଯନ୍ତ୍ର ଖଣ, ଗର୍ାଶସ୍ୁ ଖଣ I 
ଡାଦ୍ରୀ ଠିକ ସମୟରେ ଆଷେ ଆଧେ ରତି ଦ୍ଳୋଇ ଗିଲ୍ଲା ବାହାର କର 
ଦେଉଜ୍‌ଅଛୁ । ତଵଲ ଖଣୁଆ ଇଞ୍ଜିନ ଆଗେ ଅଷେ ଗଲେ, ଖର୍ଵସ ଇଞ୍ଜିନ 
ନଖିତ୍ସ୍‌ ସବୁବେଲେ ଭିସ୍ରୀ ଦରକ୍କାର ଦ୍ଧଏ । ସେନସର ଷରିଶ୍ରମ ଅସ୍ତ ଓ 
ଖ୍ରୀଦ୍ଧ୍ଯକୁ ସଫା ଓଁ ରକ୍ଧଭ କର୍‌ ( କଣ୍ରୀ, ଚଞ୍ଚୀ, ଷେକଗଲା, ମସଲା ଅଦ )- 
ଖାଇବାରୁ ସାର ଅତ୍ତବ ଦ୍େଭୁ ଆମ୍ଭ ଦେଦ୍ବ ଯନ୍ତ୍ର ଭୁଲ କାମ କର୍‌ ଆାରୁ 
ଜାନ୍ତ୍ର । ଅମ ଘରେ ଜନ୍ତ୍ର କଙ୍ଘ ଵେଲକ୍ସ୍‌ ଡାକ୍ତର କରଗ୍ଵଜ ପ୍ରଦ୍ସଭ 
ଦରକାର୍‌ ହ୍ରେଉ୍‌ଅଲଛନ୍ତ ! ପୂରୁଷ କଣ, ସ୍କରୀ କଣ ସମପସ୍ତକ୍କର ଭେଦ ଅର୍ଥ 
ଆବଶ୍ଯକ | ଏଦ୍ରା ଭଵଖବୀନଙ୍କର ଛୟ୍ଟମ । ଦେଦ୍ରର ଷରଛ୍ଥମ ଓଁ ସରଲ 
ପ୍ରାକସଭକ ଖାଦ୍ଯ ଅସ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର ବଡ଼ କଗୁଆଁଲ ଅଃନ୍ତ | 

ଆଉ ଗୋଝିଏ କଥା—ଅମ ସମାଜର ଅନେକ ସ୍ବୀ ଗ୍ଲେକ 
ନଜ ଖାଇବା କଥା ଉ୍‌ଗରେ ଠିକ ନଜର ଦଅନ୍ତ ନାହି ! ରିଲ୍ଡଲ୍ମ ଓ 
ସ୍ମାୀ ଖାଇ ସାର୍‌ଲେ: ଯୀଦ୍ରୀ କରଛି ବଲେ ସେଥ୍ରରେ ସେମମାଜେ ସନ୍ତୁଷ୍ଟ, . 
ଘେଃ ଷରରୁ କୀ ନ ମୂରୁ । ଅନେକ ସୀ ଲୋକଙ୍କର ଜାବନର ଏକମାନ 
ଲକ୍ଷ୍ଯ ଦ୍ରେଉଅଛ୍ତ ରିଘଵଝିମ୍ବ ଓ ସ୍ସା୍ୀକୁ ଦଲ ଖାଇବାରୁ ଦେବା । ଏର 
ଦେବ୍ଵୀ ଭ୍‌ଲଆ ସ୍ୀତ୍ଭାନଙ୍କୁ ଆୀଇ ଆସ୍ଲେମାନେ ସ୍ତୁଗଯବାନ୍‌ । ଅସ୍ତୁଖାନଙ୍କର 
ଦେଙଡଖିବା ଦରକାର ଅମର୍‌ ସେନ୍ଦ୍ର ଦେ୍ତୀମାନେ ଜ୍‌ଷ୍ରକ୍ ସାରବାନ୍‌ ଖାଦ 
ସର୍ଧଦ୍ତନ ୀତ୍ଵଛନ୍ତ କ ନାନି । ସେମାନେ ସ୍ୃସ୍ଥ ନ ଦ୍ରେଲେ, ଅମର ଧିଲ 
ଖଗ୍ଵମ ଦ୍ରୋଇମିକେ ଓ ଜାର ସ୍ତ୍ର୍କି ଅଡ଼କ । ଜାଉର ନୂଲଦୂଆ ଦ୍ରେଉ୍‌ଅଛ୍ଥ. 
ହାଆ । ମାଅର୍‌ ଶିଷା, ସ୍ମାସ୍ଥଝ ଯଦ୍ଦ ଭଵଲ୍‌ ହୁଏ ଜାଇ ଅଧେ ଅଧେ 
ଗଢ଼ି ହୋଇଥିଲ । 
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୧ ଘି 
ଚରୁର୍ବଂଶ ଅଧ୍ୟାୟ 
ସ୍ପଲ୍‌ ପିଲ୍ଲଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ 


ଖାଇବାର୍‌ ଜ୍‌ଭେଖଏ୍ୟ—ପାୟ୍‌ ପଭୋ“କ ପ୍ରାର୍ଥୀ ଭନ ପ୍ରକାର 
କାର୍ଯ ନମିନ୍ତ ଖାଇଥାଏ । ୧—ବ୍ରଢ଼ିକା, ୨—କ୍ଷସ୍ଵ ପୂରଣ କରିବା 
ଓ ନ୍ତ କରବା । ଶୁଅ ଵା ଭସ ଅବା କଢାମକର, ଦେଦ୍ର 
କାମ କରୁଅଛ, ଦେହର ଉଉର ସନ୍ତ୍‌ ଗ୍ୃଲ୍୍‌ଅଛ, କାମ କରବାରେ କ୍ଷସୃ 
ଦ୍ରେଉଅଛୁ ! ଢାଦ୍ରା ମୂରଣ କର୍ଵଫିବ, ସେଥୁ ନଖିତ୍ବ ଖାଦ୍ଯ ଦରକ୍ରୀର । 
ସେ ଅଧକ କ୍ରାମ କରୁଅଛଃ ଭାହାର ଦେଦ୍ର ବେଗି କ୍ଷୟୁ ଦେଡ୍‌ଅଛ୍ଥ 
ସେ ସେଭକ ଅଧୁକ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରେ । ଅମେ ୨୫ ଭର୍ଷ ଗ୍ଖାନ୍ତ 
ବର , ସେଥୁଯାଲି ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର | ଏହାଛଡ଼ା ପଭେଂକ ପ୍ରାର୍ଣୀ ଜନ୍ତ୍ଟ 
କରନ୍ତ ସେଥ୍ୁଆାଲି ସେ ଖାଦ୍ୟରୁ ଶକ୍ତ ଝଗ୍ରହ କରେ । ଗିଲମତ୍ମାନେ ଏଦ୍ର 
ଭନପ୍ରକାର କାର୍ୟା ନମିତ୍ଵ ଖାନ୍ତ । ଢେଣୁ ପିଲ୍ମଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ ଯେଷରି 
ସେଡ଼ା ବୁଢ଼ାଙ୍କର ସେପର ନୁହଁ । ଡାଙ୍କର ବଢ଼ିବା ଏଁ ଜନ୍ତ୍ର କରିବା 
ଶିଲ୍ ପ୍ରାୟ ନଜ ଥାଏ । ପିଲ୍ପମାନଙ୍କୁ ସେଥୂଗାଲି ଘନ ଘନ ସ୍ତେକ୍ର କରେ । 


ଅମ ପିଲ୍ମ ଆମ ଖାଦ୍ଯ ତଦୋଷରୁ ମଢ଼ିଆ ହୋଇ 
ଯାଉ୍‌ଅଛ୍ଥ ନ୍ତ ଅମ୍ପେମାନେ ଅଗେ କହ୍ଅଚ୍ଂ ବଢ଼ିବା ବୟସରେ 
ସୁଷ୍କିସାର, ଧାଭ୍ୁସାର ଓଁ ଗ୍ବନକା ବଦ୍ଧଭ ଦରକାର । ଇଖଁ ନ ଥଲେ 
କାନ୍ଥ କପର୍‌ ଜୁଠିବ ? ପୁତ୍ତିସାଜ ଓଁ ଧାଢୁସାର ଦେହଘରର ଇଃ 
ଅଃନ୍ତ |! ଜୀରନ୍ଧକା ସେମାନଙ୍କର ମିସ୍ଟୀ । ଏ ଗ୍ୃଡ଼କ ଯନ୍ଦ ଖାଦ୍ଯରେ ନ 
ଥାନ୍ତ ଦେହ ରୁଅ ଘର ଦଲ ଗଡ଼ ହେଇ ନାହ । ଗିତ୍‌ ଟିଏ ଡେଙ୍ଗା 
ଡେଙ୍ଗା ହୁଷ୍ଟଥୁଷ୍ଠା ହେଉ୍‌ଅଚଛଥନ୍ତ, ଅମ ଥିଲ୍ସଏ ମଭ଼ିଆ ଗଢ଼ି ହେଉ୍‌ଅଛନ୍ତ, 
ଲାହାର କାରଣ ଅମ ଖୀଦଂଦ୍ରୋଗ ! ଲ୍ଲେକେ କହନ୍ତ ଓଡ଼ିଆ ଅଳସୁଆ, - ` 
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gov ଓଡିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍ମାସ୍ୟ 


ଏଥିରେ ଯେ ସଭ ନାହିଁ, ଅସ୍େମାନେ କହୁନାଦ୍ଁ । ଏଥୁ କମିତ୍୍‌ ଗକଙ୍କୁ 
ଦୋଷ ଜନ ଦେଇ ଇ୍ଲେକାର୍ଵରକୁ ଦୋଷ ଦେବାକ୍ସ୍‌ ହେବ । କାର୍ଣ୍ଡ ଆ 
ଗ୍ୃଦ୍‌ଲର ସ୍ତ୍ରଭ ପୁଡ଼ାଏ ଅମେ ବେଗି ଖାଉ୍‌ । ଏଥୁରେ ଶ୍ଟେଭସୀର 
ବଦ୍ଧଭ ଥାଏ । ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଜୀଣ୍ଗି କର୍‌ବାକସ ଖ” ଜୀରନକା ଖୁଦୁ କମ୍‌ 
ଥାଏ, ଧାଢଭୁସାର ମଧ୍ଯ ଅଧିକ ନ ଥାଏ 1 ସ୍ବଭ “ ଦେହରେ. ବଦଧଭ ଖଞ୍ଧା 
( ଅସୁ .) ବଢ଼ାଏ । ଖଷୀ ଦେହରେ ଅଧ୍ୟକ ଦ୍ରେଲେ ରକ୍ତ କଣିକା 
ଗୁଡ଼କ ଅଲ୍ଲ ତ୍‌ଠନ୍ତ, ଢେଣୁ ରକ୍ତ ପ୍ରକୀହ ଭଲ୍‌ ଗଲେ ନାଚି, ଫଲରେ 
ଅମେ ଅଲସ୍ଯ କୋଧକରୁ । ଅମ ଗିଘ୍ଏ ଓ ଅମ ଲେକେ ଏହା 
ଜାଣୁ ଜାହ୍ରାନ୍ତ । ଢେଣୁ ଅମେ ଅଲସୂଅ ହ୍ରୋଇ ଗଲ୍ଲଣି । ଷୋଡ଼ଶ 
ଅଧ୍ୟାସ୍ରେ ଏହା ଅଞ୍ଚେମମାନେ ବୁଝାଇ ଅହଂ । ଅମେ ମଢ଼ିଅ, 
ଅଲସ୍ଅ, ହେବା ନାଦ କିଏ ଦେବ ? ଆମ ଠିସ୍ଏ ଅମଠାରୁ 
ଜନ୍ତ୍‌ । ସେ ଅବା ଅତ୍‌ କଅଣ ହଦ୍ରେବେ। ଶିଖ ଖାଏ ଗୋଷ 
ଗହମ୍ମର ଅଃ, ପିଏ ଦୁଧ, ଖାଏ ମ୍ମାଂସ । ସେ ବରିକ ନାତି ଅଉ 
ବଢ଼ିବ କଏ ନ ଷାଠକ କଦ୍ଧପାରନ୍ତ ଆମେ ଦରଦ୍ର, ଦୁଧ ଓ ମାଂସ 
କେଉ୍ତ୍‌ଠୁ ଖାଇବା ? ହଉ, ଦରଦ ଭ ସ୍ଵଢ ଖାଏ, ସେ ଭ୍ବଭରେ ଯେ ସାର 
ନାଦ୍ି, ସାରକ୍୍‌୍‌ ବୀଡ଼େଇ, ସିଝେଇ, ଗାଲ ସେ ଫୋପୀଦ ଦେଇଛ । 
ଅମେ ମାର, ମାଂସ, ଦୁଧ, ଡସ୍ଟ ଖାଇବା ନାନ୍ତି । ଷଇସା ଅମ୍ମର ନାହ୍ଦି, କନ୍ତୁ 
ଅକ୍ଷଭ୍ତ ନଢ୍ଭ୍‌ଵା ନୀଲ ଅକାଣ୍ରିଅଂଗୃଜ୍‌ଲର ଭ୍ତ୍ଭ, ଗଜାମୁଗ ଓଁ ଶାଗ ପ୍ରାୟ 
ସ୍ପମପସ୍ତଙ୍କ ମିଲବ୍ତ | ଏହା ଯଦ୍ଦ ଅମେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କରୁଁ, ସମୟ ସସୟ୍ଟରେ 
ସେ ସ୍ସ ମାଛ, ଗେଣ୍ଡାୟ କୋରଆ ଶାସୂଳା, ର୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଶୃଖୁଆ ଖାଲି 
ଅମେ ଏଜମିଭ ଦରମସ୍ସ ଜୀବନ ଧର୍‌ ରହବ୍ଧ' ନାତି 


ସଭ୍ୟତ୍ତା ନମିତ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟରେ ପରବର୍ରନ ଓ ଵ୍ତାହାର୍‌ 
ଫଳ-ରୁକ୍‌ ଅଭ ନଲେଜ୍‌ ( Book of Knowledge ) ରେ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସ୍ମ ଲ୍‌ ପିଲାଙ୍କ ଗୀଦୟ ୨୧୧ 


ଏ ରସରେ ଯାଦ୍ରା ଲେଖାଅଛ୍ଥ ଢାହାର ମର୍ମ ଓଡ଼ିଆରେ ଏଠାରେ 
“ଦେଲ୍‌' । “ସୃଃଲାଣ୍ଡରେ କେଭେ ବଡ଼ ବଡ଼ ନଗରରେ ଗଭ କେଭେ ` 
ବର୍ଷ ଦ୍ରେସ୍ସ ଦୁଇ ଅରବତ୍ତିନ ଦେଖାଯାଉ୍‌ଅଛ୍ତ । ଏଡନବସ୍‌, ଗ୍ରାସଗୋୀ 
ଓ ଡଣ୍ତି ନଗରରେ ଏଦ୍ରା ବଷେଷପ୍ବରରେ ଷରଦୂଷ୍ଠ । କଡ଼ ସାଦଧାନଭା 
' ସହୁଭ ଅନୁସଳ୍ାନ କର୍‌ ଏହ୍ବୀ ଦେଖା ଯାଲ୍‌ଅଛୁ ଯେ, ସେଠାରେ ଲେକ- ` 
ମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ ବଦଲ ଯାଉଛ, ରଶେଷଭଃ ଗର୍ବଦ ମ୍ୋେକମାନଙ୍କଂ 
"ପଧ୍ୟରେ ଏହା ଅଧକ ବ୍ଯାପୂଛୁ। ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ପିମ୍ପମାନଙ୍କର ଏହ୍ରାଦ୍ରୀଗ୍‌ . 
: ବହୁଭ କ୍ଷଭ ହେଉଅଛି ବୋ୍ ଅସ୍େ୍ମାନେ ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଝାଘାଇକ ମଜେ 
:କରୁଅହୁଁ । ମୁଝେ ସେମାନେ ଓଃ୍‌ଜିଲ୍‌ ( ଯଇର ସାଉ୍‌ ) ଓଁ ଦୁଧ 
ଖୀତ୍ଥୁଲେ, ଅନ୍ତଭଃ ଖାଲ ଓଃ ଯାଉ୍‌ ଖାଉ୍‌ଥୂଲେ । ଏବେ ଖାଇଲେଣି 
'ଷାଭିରୁଃି ଓ ଯାମ । ଏହ୍ର ରୁଃ ଅସଲ ରୁଝି ନୁହେ, ଏଥିରେ ଶ୍େଭସାର 
“କଢୁଭ ଥାଏ ! ୟାମ ପ୍ରାୟ ଖାଲ ରନର ସିଗ୍ଵ ଓଁ ସେଥ୍ବରେ ମିଶିଥାଏ 
'ସାମଜଯଯ ରଳ୍ତା ଫଲ ଏବଂ କ୍ର ଅନାନ୍ଯ ଗଵସାୟୁନକ ଅଦ୍ରୀର୍ଣଃ ଯାହ୍ରୀ 
-ନଜିଲ୍ଏଦ଼୍ା ସହଜରେ ଖଗ୍ଵ୍ତ ହଦ୍ରୋଇ. ଯାଏନାନ୍ତରି । ଓଃମିଲ ( ଯଇ ) 
ଓ ଦୁଧ ସହରରେ ଏଦ୍ର ଷଉ୍‌ରୁଃ 6 ଯାର ଭୁଲନା କର୍ଵଯାଇଖାରେ 
ନାନ୍ତି । ଏଦ୍ରା ଖାଦ ଦ୍ରସାବରେ ଅଲଅଗଦା । ? 

ଝିଏଦ୍ଧ ନଗରମ୍ଭାନଙ୍କରେ ପେଡ୍‌ ଅରବତ୍ତିନ ଘଃୁଅଛ ଭାହ୍ାକୁ 
ସାଘାଇକ ରଡ଼ା ଅଉ୍‌ କର୍ଛ କ୍ଲଦ୍ଧୀଯାଇ ଆରବ ନାନ୍ତି । ଅନ୍ଯ କୌଣସି 
ସ୍ଥାନରେ ଏଅର ଶୀଘ୍ର ଶୀଘ୍ର ଅରଦବତ୍ତିନ ଘଝିଛ କ୍ର ନାନ୍ଦ୍ରି ସନେଦ୍ର । ଏଡା - 
-ସୋକମାନକୁ ବଡ଼ ଭୟଙ୍କର ସ୍ଵରରେ ଓଁ ବଡ଼ ଚଞ୍ଚଲ କ୍ଷୟ କର୍‌ ଅକୀତ୍‌- 
ଅଛ | ଓଃଗିଲର ଯାଜ୍‌ ଖାଇକର ସ୍ଵ ଃଲ୍ଳଣ୍ଡର ଘ୍େକେ ପୁଥଚ୍ରା ମଧ୍ଯରେ 
“ସରୁଠାରୁ ଡେଙ୍ଗା ଓ ବଲଙଷ୍ଟ ଘ୍ଵେକ ଦ୍ରୋଇଥୂଲେ | ସେଠାର ୟୂକକମ୍ମାଳେ 
ଶାନ୍ତିରୁଃ ଓ ଯାତ ଖାଇକର ଷ୍ପୃଥୁବ୍ାରେ ସର୍ୁଠାରୁ ବୀଙ୍ଗଗ୍ଵ ଜାଇର ଲଵେକ 
ଦହ୍ରେବେ ବୋଲ ବସିଲେଣି । ସେମ୍ଭାନନ୍ଦ୍ରର ଜ୍‌ଇଭା ଏହ୍ବା ମଧ୍ଯରେ 
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Jog ଓଡ଼ଅର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥୁ 


କେଭେ ଇଞ୍ଚ କଟିଗଲ୍ଣଣି । ଏଡ଼ନବଗ୍ବ, ଗ୍ଲାସଗୋ ଓ ଡଣ୍ମୀ ସହ୍ରରରେଂ 
ଲେେକମାନଙ୍କର ଇାଇସୀଶଲ୍ତ ଯେଅର୍‌ ଭ୍‌ୟୃଜ୍କର ସ୍ଵବରେ ଅଘାଢ ଷ୍ାଉ୍‌ଅଛ୍ଥି. 
ଭାହ୍ା ଭଡ଼ ଭୟ୍ବାନକ । ଅଥଚ ଏହ୍ସ ସ୍କଷଲ୍ଲଣ୍ଡ ଉତଷୟ୍କ୍ର ଶାଦ, ଶିକ୍ଷା ଓ 
ମି}ଙଘମାନଙ୍କୁ ଠିକଭ୍ତ୍ବବରେ ଞାଲିବା ର୍ସରେ ସୀଗ୍ଵ ଧୁ ଥୁଚ୍ବାକୁ ଶିକ୍ଷା 
ଦେଇ ଆାରୁଥୁୟ !”? ଏ X .X× 9X 
ଓଃ ଏବଂ ଦୁଧ, ଷାଉ୍ଜିରୁଝ ଏବଂ ସାମ୍‌ ମଧ୍ୟରେ ଯେଦ୍ଵି ଭଫାଭ୍‌ ରହ୍ରଅଛ 
ଭାଦ୍ରା ଅମର ସର୍ଧରେଲେ ମନେ ରଝିବାକ୍୍‌୍‌ ହେବ । ଷାଜିରୁଝ ଓଁ ଯମ 
ଭଲ ହ୍ରୋଇଷାରେ, କରନ୍ତୁ ଏଦ୍ରାକୁ ଖାଇ ପିସ୍ଵ ସ୍ପ ଲରେ କ୍ଷାଠଷଭ଼ି ଖାରବେ 
ଜାତ । ଯେଉ ମିସ ଓଃ ମିଲ ଯୀଉ୍‌ ଓ ଦୁଧ ଖାଇବାକୁ ଦ୍‌ଲ ଆଏ ଏବଂ 
ତାହା ଖାଏ ସେ ସ୍ତଗ୍ୟବାନ୍‌ ।” 

ଯଦ ସ୍ଟଲ୍ଲଣ୍ଡରେ ଅବସ୍ଥା ଏର, ଅମ ପିଲାଙ୍କର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କଣ 
ଦ୍ବେତ୍ଉଜାନ୍ତ ? | 

ଅମ୍ଭ ଓଡ଼ଆ ସ୍ପ ଲ ପିଲ୍ା୍ଦଂ ଖାଦ୍ୟ ମଦସଲ କଥା 
ଆଜ୍ଲେ୍ଚାନେ ସେଢେ ବରଗ୍ଵର୍‌ କରୁଜାଦ୍ଧ୍‌ୱ କେଭେ ସ୍ରେଃ ସ୍ତେଃ ପିଲ୍ଭ 
ନ ଖାଇ ସ୍ମ ଲକ୍୍‌ ଅସନ୍ତ । ଘ୍ରରେ କ୍ର୍ଥ ନ ଥାଏ । ଷେଜକ୍ସ ଫୋଷାଡ଼ 
ନ ଦେଇ ସକାଳୁ ଭାହ୍ରା ପିଇ ସ୍ଟୃଲନ୍ଧ୍‌ ଅସିବାକ୍ୁ ଆମ୍ଚେ୍ମାନେ କଢାଇଥୁଲ୍‌ 
ଏବଂ ଏଦହ୍ଵୀ କରବଵୀଦ୍ରାର୍ବା ଅନ୍ତଜଃ ଭ୍ଭେକ କ୍ରଛ ସମୟ ଛମିନ୍ତ ବନ 
ଦ୍ରେଡ୍‌ଥତ୍ । ଏପର୍‌ ଯେଉଟଠାରେ ଅବସ୍ଥା, ସେଠାରେ ଗଜାହ୍ଚିଗ ଓଁ କାଣ୍ରିଆ 
କ୍ସଣ୍ରୀର ପିଠା କ୍୍ଯବଦ୍ଧାର କଲେ ବଦ୍ଧ କାମ ଦେବ । ସେ ଗୃଡ୍‌ଲ 
କରଣୁଛୁ ସେ କ୍ରଛ୍ଥ ସୂଗ ମଧୟ କ୍ରଣିଆାରେ । ସଦ୍ଥରର ବୋଡ଼ଂରେ ଯେଉ 
ଥିସ୍ପମାନେ ରହ୍ରନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଅଧୁକାଂଶ ସକଳେ ବୂଢ଼ାତ୍ଜା: 
ଗଣ୍ରିଏ, କସ୍ଟୀ ସୂଭି କ୍ରମ୍ପା ସ୍କ ଖାନ୍ତ । ଏଥୁରେ ଦେଦ୍ରକ୍ସ ଗଢ଼ ବାର 
ସାର ୍୍ତଢ଼ କମ ଥାଏ! ସମୃ ଡ଼ ସ୍ଵବରେ ଗେଚେଡ଼ (ଭୂଲ ଅକାଣିଆ ଗୃଜ୍‌ଲ,ୁ. 
ନଡ଼ଅ ଓ ମୂଗଯାଇ) ଭଆଁର କର୍ଵଇ ଓ ଭାହ୍ରା ଗିଲମ୍ମାନଙ୍କ ଦେଲ 
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ସ୍ଟ୍‌ଲେ ପିଗ୍ସଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ ୬୧୩ 


ଆମ୍ଲେମମାନେ ନେ ବଡ଼ ଉ୍‌ଅକାର ଗଇ୍‌ଅଚୁ । ସକ୍ୀଜ୍ ପଥମ୍େେ ଯାଦ୍ରା 
ଖାଇବ ଭାହା ଗୁଡ଼ାଏ ହ୍ରେବୀ ଉ୍‌ରଭ ଲଣ୍ଳୈ । ପ୍ରଥମ ରକ୍ତ ଅଧକ ଗୁଡ଼ାଏ 
କର୍ପା ଷେଃ ଷୂଗ୍ଵଇ ଖାଇଦେଇ ଅଜେକଙ୍କର୍‌ ଅଗ୍ନ ମାନ ଦ୍ରୋଇଥୁବ୍ାର 
ଅମ୍ବେମ୍ମାନେ ଜାଣିଅବୁଁ | ନଅ” ଜଲି ଅସିବା ସମ୍ଚୟରେ ଵହ୍ଧଢ ଗୁଡ଼ା 
କାଠ ନଦ୍ଦ ଦେଲେ ନଅ" ଲ୍‌ଭ୍ଯାଏ | ସେଭୁଷର୍‌ ସକାଳେ କଠରଗ୍ଧ ଜଲ 
ଅସୁଥାଏ, ରେଷି ଖାଇଦେଲେ ଏହାର ଭେଜ କ୍ମିଯାଏ । ଅମ ବଡ଼ 
ଦେଉଲରେ ସକାଲ ବାଲସ୍ତ୍େଗରେ ଖଇ ଓ ଫଲ ଦ୍ଧଅସାଏ । କୌଣସି 
ସଜ ଅଲ ଅମ ଗିୟ୍ଵଏ ଯଦ ସକାଉ୍ଗ ଖାଇଯାରନ୍ତେ କଡ଼ କଲ ହୁଅନ୍ତା । 
ଆମ୍ଲେମାଲେ ପ୍ରଭ୍କ ଥିଗ୍ବକ୍ସ ସକାଲେ ବଡ଼ ଗୃମଚରେ ପ୍ରାୟ ଭନ ଗୃମଚ 
ଖେରେଡ ଓଁ ଯୋଡିଏ ରନ୍ଧଂଃ କଞ୍ଚାଷନ୍ତ ଭାଡ଼୍ରାସଙ୍ଗେ ' ଖାଇବାକ୍ସ ଦେଇ 
ଉ୍ଷକାର ଷାଇଥୁଲ୍‌ଂ । ସେମାନେ ଦୁଇଷଇସାର ସୂଭ଼ି କସ୍ଚା ଚ୍ରିଡାଭ୍‌ଵଜା 
ଖାଉ୍‌ଥୁଲେ |! ଖେଚେଡ଼ ସମବଦ ସ୍ଵବରେ ଭଅର କରବାରେ ସେମାନଙ୍କର 
ହେଢେଦେଲେ ଅଇସାଏ ଲେଖାଏଁ (¢ ୯୩୧ ୧ ଏ୩୬) ଏବଂ ସମ୍ଭୟୁ 
ସମ୍ଭୟରେ ଏହ୍ଵୀଠାରୁ କମ ଅଡୁଥୁଲ 

ଏଦ୍ରା ଅରେ ସକାଲ ୯ | ୧ ° 3 ବେଲେ ସେମାନେ ଯାହ୍ରା ଓ 
ଯେପଷର୍‌ ଖାନ୍ତ ତାହାର କର ଅସ୍ତ୍ସ ଏଠାରେ ଦେଵା ଅବଶ୍ୟକ | ସକାଲ 
ଝ { ୩୦ ବ୍ରା ୧ ୦୪ ରେଲ୍‌ ଘରମାନଙ୍କରେ ଓ ଜେସ୍‌ମାନଙ୍କରେ ଯାହ୍ଵୀ 
ଭିଅର ଦ୍ଧଏ ଭୀଦ୍ରୀ ବଡ଼ ଗରମ ଥୀଏ | ଏହ୍ର ଗରମ ସ୍ବୃଭ ଡାଲ ଭରକ୍କାର 
. ସରମୟ୍ଟ ସମୟରେ ଥିଲ୍ଳଏ ସ୍ଵ ଲକ୍ସ୍‌ ରଲସ୍ଟ ଦ୍ରୋଇଥିବୀ ଅଶଙ୍କାରେ ଭରିଭର 
କର ଗିଲି କାନ୍ତ | ସୃଦ୍ଧ ମଧ୍ୟା ଭୁଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇବାକୁ ସମୟ ନ ଥାଏ ।॥ 
ପ୍ରାୟ ଗୋଖଏ କୁଜ୍ଧଲ୍ୁ୍‌ଥା ଯଥେଷ୍ଟ । ଡାହ୍ରାଷରେ ବନଦ୍ଦ୍ର ଖଣ୍ଡି ଖୀଜ ଧର୍‌ 
ସ୍ମ ଲକ୍ସ ଦୌଡ଼ନ୍ତ। ସ୍କ ଲରେ ପ୍ରଥମ ଘଣ୍ଟାରେ ସାଧାରଣଢଃ ଥାଏ ଗଣିଭ 
ଶିଷୀ, କାରଣ ଶିକ୍ଷକମାନେ ଗ୍ଵରନ୍ତ ଏହୁ ପ୍ରଥମ ଘଣ୍ଡାସବୁଠାରୁ ଭ୍‌ଲ,§ୁ.. 
କ୍ରାର୍‌ଣ ମନ ସେଢେକେଲେ ଭଞଚକୋ ଓଁ ସଭେଜଥୀଏ । ନେ ଶ୍ରନ୍ତ ଓ: 
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` ଶିଷକ ସ୍ପଭୁପ ଆମ୍ବେମ୍ମାନେ ଦେଡିଅଟୁଁ ଏହ୍ର ପଥ ଘାଣ୍ଟାଃ ସବ୍ଧୁଠୀରୁ 
ଝ୍ଵୟ ସଳୟୁ । ଏହରୀଦ୍ରାଗ୍ଵ ଅମ ପିଲଗଙ୍କର ଭଵଲ୍‌ ˆ କି ମନ ଦ୍ରେଉ୍‌ଅଛ୍ଥ 
ଦେଖାଯାଉ ! ଗିଳଏ ଉରଭର କର ଖାଇବାଦ୍ରାଗ୍ଵ ଖାଦ୍ୟ ଭଲ୍‌ ଗ୍ଟେବେଇ 
ହୁଏ ନାନ୍ତି । ସଲ ଢାଡ଼ା ସଙ୍ଗରେ ମିଶେ ଜାଦ୍ତି । ଗିଲିବା ନମିତ୍ତ ଆଣିଅ- 
ଡାଲ ସଲର କାମ କରେ, ଗରମ୍ମ ଖାଇବାଦ୍ାଗ୍ଵ ଯେଉ୍୍‌ ୫କକ ଲ୍ଲ 
ଖାଦରେ୍‌ ଜିଶେ ଢାଦ୍ରାର ଗୁଣ ଖଗ୍ଵଷ ଦ୍ରୋଇଯାଏ ! କୁଲୁକ୍ଲ୍‌ଞ୍ଚା ଭ୍‌ଲକର 
ନ କରିବା ଦ୍ାଗ୍ଵ ଦାନ୍ତ ଓଁ ଷାଃରେ ଖାଦ୍ଯର ଅଂଶ ସ୍ବଗରଦ୍ 'ଦାନ୍ତର 
କ୍ଷୟ ଆରମ୍ଭ କରେ । ଧେଞେ ଗାଇସାର୍‌ ବଶ୍ରୀମ ନ ଜେଇ ରୁ ଲ୍ବାଦ୍ରୀରଵ 
ଗାଣ୍ଡ ବିୟ୍ଟାରେ ବାଧା ପଡେ ¦ ସ୍ସ ଲର ଅଦମବ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ସଡ୍ରିଷ୍ଟ୍‌ କାଟ 
` ଆରସ କରିବାରୁ ଏଣେ ଭ୍ଵଭ ଦ୍ତଲ ଗାଣ୍ଡି ଦୁଏ ନାଭି କୁ ଭେଣେ ଭ୍‌ଲ 
` ଆାଠ ଅଡ଼ି ଦୁଏ ନାହିଁ” । ଥମ ଘଣ୍ଟାରେ ଘୁ ମାଢେ । ଏହା ସଦ୍ରର 
କଣ ମଫସଲ୍‌ କଣ ଗ୍ୃରଅଡ଼େ ବର୍ଷ ରର୍ଷ ଧର୍‌ ର୍‌ ଲଅଛ୍ତ । ଯେଉଁ ଠାରେ 
- ବୋଡ଼ଂ ଓ ସ୍ଟଲ ଏକ ହଢାରେ ରହ୍ରଅନ୍ଥ ସେଠାରେ ଥିଲ୍ମମାନଙ୍କ 
ସ୍ଟଲ ବସ୍ଥିକାର ଅଧଘଣ୍ଟାଏ କରସ୍କା ୪୦ ଗିଜ ଅଗରୁ ଖାଇବାକୁ 
ଅଡର୍ଦ | ଭାହାଥରେ ସମାନେ ଅଧଘଣ୍ଟାଏ ବଛ୍ଣୀରେ ବ୍ରାମ ଜେଇ 
ସ୍କ ଲକ୍ସ ଅସିଥାରନ୍ତ । ଯେଉଁଠାରେ ସ୍କଲଠାରୁ ଘର ଦୂର, ସେଠାରେ 
ପିଲଗତାନକ୍କୁ ଏର ସ୍୍ଚୟୁରେ ଖାଇବାକୁ ଦଅଆଦ୍ରେ ଯେ, ସେମାନେ ଶୂକର 
କମରେ ଅନର ଜିନଃ ବଷ୍ରାମ ନେଇ ସ୍କଲକ୍ସ୍‌ ଆସି ପରନ୍ତୁ ଆମ୍ତେମାନେ 
ଏଡ଼ା କର୍‌ ଆାରଅଚୁ । ଏଥୁ ନଖିନ୍ସ ମଗ୍ମଏ ଓ ସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ସୂରରଜ୍‌ଦ୍‌ୟ 
: ଏକନ ଖାଇବାର ସମୟ ଓ ପ୍ରଣାଳୀ ବହୋବସ୍ତ କରବା ବଧେସ୍ଟ । 
ଢାହ୍ଥାଥରେ ୯-୩୦ ଛା ୧ ୧୭୪! ଠାରୁ ୪୫ ୫3୮ ଅର୍ଯାନ୍ ୭। ୭ 
ଘଣ୍ଟା ସମୟ ଥିଲ୍ପମାନେ କରୁ ଗାନ୍ତ ନୀଦ୍ତି । ଗୋଷଏ ସାଢ଼େ ଗୋଞାଏ 
କେଲକ୍ଲ୍‌ ପ୍ଵେକଲ୍ମଗେ, କରନ୍ତୁ ସେଥରନଜିତ୍ତ ଅଧୂକାଂଶଙ୍କର କଛ୍ଥ ନ ଥାଏ । 
ଯେଉ ତାନକର ପଇସା ଆଏ, ସେମ୍ଭାଲେ ଫେରବାଲ୍ମଙ୍କ ଠାରୁ ଅଖାଦ୍ଯ 
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କ୍ରଣି ଖାନ୍ତ । ଏହ୍ଵ ଫେରବାସାଙ୍କ ହାଉ,' ନଖ ଓଁ ଅର୍‌ଧାନ ଦେଖିଲେ: 
ଦ୍ଧଣା ଆହେ, ଅଥଚ ଅମ ଥିଲମ୍ମାନେ ଢାଙ୍କଠାରୁ ନାନାଯ୍ଥକାର ଅଖାଦ୍ଯ 
ଖାନ୍ତ । ସ୍ଟ୍‌ଲ ଭରଫରୁ ଗଜାସୂଗ, ଅଦା ଓ ଗୁଡ଼ଃ ଗ୍ଵଣିକୋଗ୍‌, ଚନା- 
ଦ୍ାଦାମଟ ଆାଚଲ୍ମକଦଙ, କାକୁଡ଼ି ବସ୍ଗଭବାଇ୍‌ଗଣର ରସ ପତ୍ତ 
ବହୋବସ୍ତ କର୍୍‌ଯାଇଷାରେ । ଏଥୁ ନଗିତ୍ତ ପିଗ୍ଵମାନଙ୍କଠାରୁ କଛି ପଇସା 
ନଆ ସାଇ୍‌ଖାରେ । ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଗାଁ ସ୍ଟଲେରେ କନ୍ତର ନ ଗିଲଲେ ିଲ୍ଲମମାନଙ୍କ 
ଗଢାସୁଗ ଦଅଯାଇ ଆାରନ୍ତା । ଅସ୍ଚେମ୍ମାନେ ଜାଣୁ ଜଣେ ସଲ 
ସବ୍ଇଜ୍ସଷେକ୍ସର ଗାଁବା୍ଲମାାନଙ୍କୁ ପିଙ୍ଗ୍‌୍ାନଙ୍କର ଖାଇବାକଥା ବୁଝାଇ 
ଦେବା ଷରେ ସେମାନେ ସେ ଗାଁର ସ୍ଥାଇମେଗ୍‌ ସ୍ଟଲର ଷିଇ୍ଗମାନଙ୍କୁ 
ଧ୍ରଭଦ୍ଦଳ ଦ୍ଵିଛଦ୍ରେ ଗକାସୁଗ ଖୁଅଇ୍‌ବାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କର୍‌ ଦେଇଥୁଲେ୍‌ 
ଏଙବ୍କ ଏହା ଏ ଷର୍ଯଯନ୍ଧ ଗ୍‌ଜଥୁବୀର ଅସ୍ତେଖମାନେ ଖବର ଷାଇଅହୁଁ । 
କଥା ହେଉ୍‌ଅଛୁ ଅମ୍ମର୍‌ ପିସ୍ପ ଓଁ ଅତ୍ଭର ସ୍ରର୍‌ରମାନେ ଭ୍ଵବନ୍ତ ଯାହା 
ଗଣ୍ତିଏ ଖାଇ ସ୍ତ୍ରେକ ମାରଦେଲେ ହେଇ ¦ ଡାହା ନୁଡ୍ରୈ୍‌ ଢାହା 
କେଢେବେଲଳେ ନୁଙ୍ମୈ । ଏରର୍‌ ସ୍ଦଵା ସୀଘୀଭକ । ` 
: କେଭେଗୁଡଏ ଟୂଚଜା —ବଉ୍ହାଳ ସାଧାରଣ ମେସ୍‌ 
'ମାନଙ୍କରେ ଯୀହା ଖର୍ଇ୍ ଦେଉଅଛ ଢାୀଦ୍ରା ନଧରେ କ୍ୁଷର୍‌ ଆମ ଥିଲ୍୍‌କ୍କ 
ଖାଦ୍ଯ ଝକ୍ରଏଜ୍‌ନ୍ଧର ଧରଣର୍‌ କଟ୍ଵୟାଇ ପାଦ୍ଦର । 
(୧) ସକାଲେ—ଅଲ ମାଣ୍ରିଆ ଯାଉ୍‌, ( ଏଥିରେ କଳାଗୁଡ଼ 
ନ୍ଦଆଯାଇଥାରେ :) ନଢ୍ସବା ଖେଚେଡ଼, କଚ୍ଛ ଖୀଦ୍ୟଯୋଗ୍ଯ କଞ୍ପାଥନ । 
( ୬ ) ସକାଳ ଏ 1: ୯୧ ଖା—(କ ) ଅକାରଣ୍ଡିଆ ଅଧୂଅ 
ଗୃଜ୍ଵଲର ଅଗଲାସ୍ଵଭ୍‌ ଡାଲା ( ଡାଲ, ଗର୍ବଦବା ଓଭାଇଲ୍ ବେଲକୁୁ 
ଶୀଗ ଧକାଇ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିଲେ 'ଗ” ଜାଇନକ୍ା ଅଧୁକ ନଷ୍ଟ ହେଇନାହୁଁ ) 


କଞ୍ଚା ନର୍‌ ଚଃଣି ଓଁ କିରୁ ଗକାମଭଗୱ ଖାଇସାର ଦାନ୍ତ ସଫ କର୍‌ଵାତାଇଁ" 
୨୩ ଖଣ୍ଡି ନଡ଼ିଆ ଚଗ୍ଵ୍‌ବାଇବା ଜ୍‌ରଭ । ନତ୍ଭା 
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(ଖ) ଅକାରଣ ଅ ଅଧୂଆ ଗୃଜ୍କର ଅଗଲା ସୁଭ, ମୀଛ ଓ ଷରବା 
ଭଉରକୀର୍ଟ କଞ୍ଚା ନର ଚଃଣି ଓ ଜଡ଼ଆ ୬ । " ଖଣ୍ଡ | ସେଉ୍ଜ୍‌ ହାଜେ 
ମାଛ ମାଂସ ଜଖାନ୍ତ ସ୍ବେମାନଙ୍କ ସୁରବମ୍ଭାନଙ୍କୁ ବୁଝାଇ : ଦୁଧ ଦହର 
"”ନୋବସ୍ତ କରକୀ ଡ୍‌ରଭ । ନଡ଼ିଆ ନ ସିଲଲେ ପିଜୁଳି (Guava), 
କଦମ, କାକ୍ଲଡ ଷର୍ଟୃଭ ଅଲ ଯାଦ୍ରାକ୍ସ ଖାଇଲେ ଦାୁ ଫଲ ମଧ୍ୟରେ 
ବୃଡ଼ସିବ ସେପର୍‌ ଫଲ ଗ୍େକାଇବା ଉ୍‌ରଭ | 


( ୩ ) ମଧରୁ ୧-୩୫୭ ୨୪—( ୧ ) ଗକାଳୂଗ-ଗୁଡ଼-ଅଦା; 
(୬) ଗଶିକୋର୍‌; (#) ରଜାବାଦାମ, (୪) କଦଳା; (¥) କୀକୁଡ଼ 9ରଭିରୁ 
କୌଣସି ଗୋଝଏ ପ୍ରକାର | 


( ୪ ) ଉୁଷରବେଲା ୪୮୫୪।—ଅଧୂଆ ଚୁଡ଼ା, ଗୁଡ଼, ନଡ଼ିଅ, 
କସ୍କୀ ନଜାଲ୍ଲଗ୍‌ଡ୍‌ଲର ରଭୋଉ୍‌ ପଠା, ବର୍ଵଷିଠା କଷ୍ଟ ଏଣ୍ଟର୍‌ 
ପିଠ: କଞ୍ଚା ପନ୍ଦର ଛଞଣି ସଦ୍ଭ । ବଜାର ଚୂଡ଼ା ଧୋଇବାକୁ ଦେବ ! 


( ୫ ) ସଳ ୮1୯୪ —ସକାଲ ୯୮୧ ° ଞା ବେଇର ଖାଦ୍ଯ ସଙ୍ଗେ 
ସମ୍ମାନ, କନ୍ତୁ ଡାଲା ନ କର ଅଲଗୀ ଭରକାର । ସକାଳେ ଭରକୀର 
ପ୍ରଚ୍ଭ୍ଭ ନାନା ପ୍ରକାରର କରବ୍ୀକ୍ୁ ସସ ନ ଆଏ । ଭେଣୁ କାର 
ଉପର ବେଲାକ୍କୁ ରହ୍ମଲେ ଭ୍ବଲ। ଏହା କେବଳ ଅତ୍ତୁସ ଖାନ । ସ୍ଥାନ 
କାଲ ଅନୁସାରେ ଏଥୂରେ ଧର୍‌ବଞ୍ତନ କରବା ଉଲ । ଭେଵେ 
ଦେଖିବା ଦରକ୍ରାର ଖାଦ୍ୟରେ ଖ” ଓ “ଗ ଙାଇନଙ୍କା ଏବଂ ପୁଷ୍ଟ ସାର 
ଉଣା ଅଡୁନାଦ୍ରି । ଜ୍‌ଖରେ ଯାଦ୍ରା ଲେଖାଗଲ୍ ଢୀହା ସୁଷମ ବା 
balanced ଦେଉ୍‌ନାନ୍ତି୨ ଭେବେ ଏହା ଢଭାଦ୍ରାର ଆଖାଥାଝି ଦୋଇ୍‌ 
ଷୀରବ । ଦଦ୍ଧ ଯେଭେକେଲେ ମିଲକ୍ତ ସେଭେରେଲେ କ୍ରଣି ଖିଲମ୍ମାନଙ୍କ 
ଖାଇବାକୁ ଦଅସିବ ଓ ସ୍ତାହକେ ଅରେ ଅନ୍ତଭଃ ମାଂସର କନହୋକସ୍ତ 
କର୍‌ଭୀ ଉ୍ରିଭ ! 
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ସ୍ଟଲ ପିଲାଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ 3 o୭ 


ସଳକାଲ ପ୍ରଥମ ଖାଇବ୍ଧୀରେ ଘିଅ ଓ ଖ୍ରଠା ରଯବଦ୍ରାର କଲେ 
ସ୍କାର୍୍ଣଣଭ୍ତ ଦ୍ଵଲ ରହେ ନାହିଁ, କନ୍ଧ ଲହୁଣୀ ବଯବହାର କର୍ଵୟାଇଷାରେ । 
ସ୍ଵଷଲଳଣ୍ ନପିଣ୍ସ ୫ ଯେଷର ଉ୍‌ଷୟୁକ୍ୁ ଓ ପୂର୍ଷ୍ଠ କର୍‌ ଖାଦ, 
“ଆମଦେଣ ଛଗିତ୍ତ୍‌ ମାରଣ ଆ ସେନ୍ଦ୍ରୟରର ଉ୍‌ଷଯ୍ପକ୍ୁ ଓଁ ପୁଷ୍ମିକର ଅଖ । 
ଆମ ଲୋକେ ଏହ୍ରାଦ୍ସ ସ୍ଥନଚକ୍ଷରେ ' ଦେଖନ୍ତ, ଏହ୍ନୀ ବଦ୍ଧ । ସାହେବ- 
ମାନେ ଯେପରି କଦ୍ଧଅରନ୍ତ ଯେଉ ତିତ୍ପ ଓଃ ଯାଡ୍‌ ଓ ଦୁଧ ଖାଇବୀକୁ 
“କଲପାଏ ସେ ଭ୍ଗ୍ଯବାଜ, ଅସ୍ତେମ୍ମାଜେ ଠିକ ସେନ୍ଦୁଷର କହ୍ର ଷାରବା 
ଯେଉ୍‌ଷିଘା ମାଣ୍ଡିଆ ଯାଡଭ୍‌ ଓଁ ଦୁଧ ଖାଇବୀକ୍ସ ଦ୍‌ଲ୍‌ପାଏହୁ ସେ 
ସ୍ତ୍ଗ୍ୟବାନ । ( ୩୧ଶ ଅଧାୟୁ ଦେଖନ୍ତୁ ) । ଯେଉ୍‌ଠାରେ ଅଳକାଣ୍ରିଆ 
ଗ୍ୃଦ୍ଵଲ ନଜ ସିଲ ଓ କଲର ସଫାର୍‌ ଡ୍‌ଲକ୍ସ୍ ଧୋଇକର୍୍‌ ଖାଇବାକୁ 
ଅଡବ ସେଠାରେ କାଣ୍ଣ୍ଡ ଅ କୁଣ୍ୀ ବଯବଦହ୍ରାର କର୍ଵାଡ୍‌ । ଦଶ ସେର 
ଗ୍ୃୃଦ୍‌ଲ ଯେଉ୍‌ଠାରେ ଖର୍ଚ ହେଉ୍‌ଅଛ, ସେଠାରେ ଏକ ସେର କାର୍ଣ ଆ 
କୁଣ୍ଡା ଦରକାର । ଏହ୍ର କୁଣ୍ଡା ବେରି ଦନ ରହତେ ନାଦ୍ତି, ସାରସ୍ପୁଣ୍ଡ 
“କୋଲ୍‌ ଅଲ୍ବାକେ - ପୋକଲ୍ଗି ଯାନ୍ତ । ଏଦ୍ରାକୁ ସାମ୍ମାନୱ ଉତ୍ବଯରେ 
ସମ୍ମାନ ଭ୍ଵକ୍ତରେ ତ୍ଵଜନେଇ ରଖିଲେ ୮୧୧ ନ୍ଦନ ରନ୍୍ରପାରେ । ଏହାକୁ 
ଡାଲ ଭରକାରରେ ମିଶାଇ ଗଵତ୍ଧଲେ ସ୍ମାଦ କୌଣସି ପ୍ରକାରେ ଖଗ୍ଵଗ 
ହୁଏ ଜାନ୍ତି × 
ଛାନ୍ଦ ଖକ୍ଷକ ସହଖୋଗସେ୍ତିଠାରେ କୋଙଂ ଅବ 
ସେଠାରେ ଷିଲ୍ ଓ ଞିଷଇମାରନ ସପ୍ତାଦ୍ତରେ ଥରେ ବସି ସେ ସମପ୍ତାଦ୍ର 


* “It should be heated cautiously over 
a low fire for about an hour till it turns slightly 
dark in colour. [Nn this way the moisture in 
the bran is removed’ and it is heated uniformly. 
‘The heating also stops the action of ferment 
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ger ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ 


ଧରେ କଣ ଓଁ କପର ଖିଅଷିଆ ହେବ ଅସ୍େଚନାରେ ତ୍ରିର କଲେ 
ତଲ ଦୁଅନ୍ତା ! ପଭଯକ ଗିକ୍ଷକ ଅନ୍ତଢଃ କୌଡ଼ିଂର ଉତ୍ତାବଧୀରକ ଓ 
ଦେଡ଼ମାଷ୍କରଙ୍କର ଖାଦ ସସ୍ଚଜ୍ତରେ କଛ ଞ୍ଷାନ ଥୁବା ରଧେୟୁ । କଣ 
ଓ କ୍ରଗର୍‌ ଡିଆଫିବ ଅସ୍ଲେଚନ୍ତା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଠିକ୍‌ ଦ୍ରୋଇ ଗଲେ ତାହାର: 
ସରଶେଷ ଜଣେ ଦୁଇଜଣ ବଡ଼ଗୃଃକ୍କ (Rations Monitor) ଉ୍ଷରେ 
ସ୍ଥଡ଼ ଦଅଆ ଯାଆନ୍ତା ଓ ଶିକ୍ଷକମାନେ ସମସ୍ତ ସମସ୍ତରେ କାମ ଅସ୍ତି 
ୟୀଞ୍ଚକର୍‌ 'ଯାଅନ୍ତେ । ଅମର୍‌ ଖାଇବାରେ କଣ ଭ୍ଵଲ ହ୍ରେଜ୍‌ଅଛ୍ଥ ଓଁ କଣ୍ଠ 
ଖାଇଲେ ଆମେ ଅନ୍ଯ ଜାଭମ୍ଭାନଙ୍କ ଅର୍‌ ରଲଙ୍ତ  ଦେବା—ଏହ୍ 
କଥାଃଖକ୍ଲ ପିଗ୍ଗମାନଙ୍କ ଭଲ ବୁଝାଇ ଦେଇ ଷୀରିଲେ ସେମାନେ ଅଗ୍ର 
ସହ୍ରଜ ଖେସ୍‌ ଅର୍‌ଗୃଲନାରେ ସହଗୋଗ କରନ୍ତେ । ଖାଲ ବାଧ୍ୟ 
ବାଧକଢ୍ତାରେ ଭୂଲ ଅଲ ଖସିଲେ ନାହି" । 
ଦୁଃଖର କଥା ଅମର ସେଉ୍ଡି ପିଲ୍ଲମାନେ ଦୁଧ ଦ୍ଦନ୍ତର ଖାଇ ଷାରନ୍ତେ, 
ସେମ୍ମାନେ ଭାହ୍ା ନ ଖୀଇ ଗୁଡ଼ଆ ଦୋକାନ ଓ ହ୍ବୋଞ୍ତେଲର ଅସ୍ତ୍ୀସ୍ଥକର 
ଜନଷ ଖାଆନ୍ତ । ଦୁଧ ଦନ୍ତ୍ର ସହରମ୍ଭାନଙ୍କରେ ସୂଦଧୀ ଅନୁସାରେ 
ସମ୍ଭୟୁ ସମୟରେ ଗମିଲେ ନାହ୍ଵି' । ସେ ଇସୀ ଯଭ ଫଲ ଖାଇବାରେ 
ଖର୍ଚ ଅନ୍ତା ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ବଡ଼ ଉପକାର ଷାଅନ୍ତା । ଗୁଡଅ ଦୋକାଜର 
ଛେନାଇଅର ଜନଗରେ ଏଭେ ରନ ଥାଏ ଯେ ଢାହା ଦେହର ଉ୍‌ଯକାର 
ଜ କର ବହ୍ଧଜ ଅଷକକାର କରିଥାଏ । ସ୍ୂର୍ଗୀୟୁ ସାର ଥି- ସି- ଗ୍ଵସ୍ତ 
in the bran and destroys any moulds, insects or 
their eggs that may be: present in it. The bran 
thus remains sweet for at least a week and the 
vitamins and salts are scarcely affected.” 


[From the Bureau of Science, Manila, in the: 


Philippine Journal of Science, Sept. 1933. } 
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ସ୍ମଲ ପିଲାଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ Jog 


କଦ୍ରଅଛନ୍ତ ସଡ୍ରିଷ୍ଟ୍ଗନ୍ତ ଓଁ ଶାଗର ଅର୍‌ଷ୍ରମଦଘ୍ରନ ଲୋକ ଅ୍ଷରେ 
ଧଲା ରନ ରଷବର୍‌ ଷର୍‌ଭ୍ୟାକ୍ୟ । 


କୃଷି 6 ସ୍ପାସ୍ଥୟ ¬ ଅମ ଦେଶ କୃଷି କତିତ୍କ୍‌ ଉ୍‌ଷୟ୍ପକ୍ୁ । ଅମେ 
କ୍ୃଷିଙ୍କ୍ଟ ଅସର ଗିସ୍ଵସାନଙ୍କର କୁତ୍ତି ଓ ଗୋଷାଲଜ ବସ୍ରେ ବଛା 
୍କନ ରଦ୍ଧଦା ଆବଶ୍ଯକ । ଯେ୍ଵିଠାରେ ଗୋହଏ ବୋଡିଂ ଅଛ, 
ସେଠାରେ ଧଥଭେକ ଥଆାଞ୍ଚଜଣ ଠିଲ୍ବ୍କ ନଜମିତତ ଗୋଟିଏ ଗାର ଓ ପ୍ରତେକ 
ପିଘା ନସିତ୍ସ ୧୦୧ ୦” କର୍ତା ୧ ୧×୧ ୬' ଫର ଖଣ୍ତ ଏ ଲେଖାଏ 
ଅଞ୍ଚାଳ ରଦ୍ଧ । ଏଠାରେ ସେ ଶାଗ ଓଁ ଅ୭କା ଲଗାଇବ ଓ ସତସ୍ତେ 
ମମି ଗୋରୁତାନଙ୍କର ଆାଲନ କର୍ରବେ । ଏ ସସସ୍ଟରେ ଏହା କଦ୍ରଲେ 
ଅସମ୍ଭବ ବୋଧ ଦେବ । କରନ୍ତୁ ଅମର ସଂସ୍ତେ କହଧଅଛନ୍ତ ଯେ ଅମ ଯାଠ 
. ପଢ଼ା ଅଧିକ ଷଥୋଥଗଭ ` (Bookish) ହୋଇ ଯାଉଅର୍ଥ ! ଏଡ୍ରାକ୍ସ 
ସୁଧାରରୀ ଜମିତ୍ସ 6 ଥିଲ୍ରଖାନଙ୍କ .ଦ୍ଧାସ୍ଥ“ଯକୁ ଅ ; 8 'ରଡିକା ନମିତ୍ଵ ଏବଂ 
ଜାଦନ ସଂଗ୍ରାମ କଗିତ୍ସ୍‌ ସେମାନଙ୍କ ଉଥଆର କରବା ନଲଗିନ୍ତ ଆାଠ୍ଷଡ଼ା, 
କୁଷି' ସମ୍ପଦରେ ପ୍ରାଥମିକ ଞ୍ମନ ଓ ମୋାଲର ଏକ ସଙ୍ଗରେ ଗୃଲବା 
ଉ୍୍‌ରଜ । ଏହା କର୍‌ ସୁଣ୍ଧଙଗଲ ସ୍ଵନରେ ଦ୍ରୋଇଷାରବ ସମସ୍ତଙ୍କର 
ସ୍ତରଦ୍ଦାର କଥା ! 


ପ୍ରଭୟକ ସ୍ଟଲ ଓ ବୋଡିଂ ହଡାରେ ସଜନା, ଅଗସ୍ତି, ରୁ ସୁଙା 
ଓ କାଗଳଲେସ୍ପୁ ଚୁ ଅକ୍ଲେବରେ ରଖଯାଇଖାରେ । ଚଃଣି ଜିଙ୍କ 
ଧନ , ପୋଦନା, ଭୁକ୍ଣୀ ହାଦଷୋ୍ତ ଧ ନୀ ଓ: ପିଷର୍‌ଜିଣ୍ଟାର ଅସ୍ତ 
କର୍ଵକର ରହୁ ! ବ୍ାଡ଼ମାନଙକ୍କରେ କଣ୍ଢେଲ୍‌କୋଲଳ, ଦ୍‌ଇଃକୋଲ 
ପ୍ରଦ୍ତୃଭର୍‌ କଣ୍ଟାଗଛ ରହ୍ଧ ! 


ହ୍‌ ୪ 
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୬୨୧ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ 6 ସ୍କାସ୍ଥୁୟ 


ବସ୍ଟ୍‌ ସ ଅନ ପାଭରେ ଓିକନ 
କ୍ରୀଲକ ବୀଲିକ୍ରୀ 

"”୍ତୟୃସ ଉ୍‌ଇଭା ଓଜନ ଉ୍ଇଡଭା | ଓଜନ 
ଇଞ୍ଚ ଯୀଉ୍‌ଣ୍ଡ ଇଞ୍ଚ ଯାଜ୍‌ଣ୍ଡ 

3 a6 ୩୨ on ୩୨ 
୩ ୪୦ no ୪୫ MH 
୪ ୪ ୪୨ ୪୩ ୪୧ 
® . ୪୪୫ ୪୫ | ୪୪ ୪୨ 
eS) ୪୭ ୪୮ ୪୫ ୪୫ 
୭ ୪୮ FM ୪୭ Fo 
୮ ୫୦ ପେ Re #୬ 
ଏ ୫ 9 D୫ ୫9 on 
£ #୪ ୭୧ #୪ ୭୧ 
ଏ ୫D ୭୮ ୫୬ ୧ 
୧୨ #୮ ୮୭ ୫୮ । ଏ୪ 
୩ Deo ୯୮ ୬୨ । ୧୧୪ 
ଦ୍‌ ୪ । Dn ଝୁ ଠ୩ D୨ ଝ୍ହ୍ ତ 
(4 DR ୧୧୪ om ୧୧୪ 
୧୬ ୭୭ ` ୧୨୨ D୪ ୧୧୭ 
୧୭ ୬୮ ୧ ୨୬ ` ୭୪ ୧୧୮ 
୧୮ ୬୯ ୧ ୨୯ D୪ ବ୍‌ ୨୨ 


# From the Run abouts children ‘from 2 
£0 6 years ) in the House of Health” prepared 
by the American Child Health Association, 
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୨୧୧ 


ପଞ୍ଚବଂଶ ଅଧାସ୍ 
ବୃଦ୍ଧର୍‌ ଖାଦ 

4 କସ୍ଟସଚର ଡେହ୍ ଅଧୁକ ଖାଦଧଯ୍ୟ ଲ୍ଵଡେ 
“ଜାନ ରାବନ ସୁର୍ଯ୍ୟ ୪୦ ବର୍ଷ ଅରେ ପନ୍ଧିମ ଦଗକୁ ଜଲି ଅଡ଼ନ୍ତ । 
ଏତେବେଲକ୍କ ବଢ଼ିବା କହ୍ଧଭ ଦନ୍ୁ ବନ୍ଦ ହୋଇ ଯାଇଥାଏ | ୪ ଚାଞ୍ଚ 
- ଭର୍ଷ ରେଲ ଅନେକଙ୍କର କନ୍ତ୍ର କର୍ଦବା ଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ ଦହ୍ଧଭ କମିଯାଏ । 
କାମମ କରବା ନମି ଦେଦ୍ତର ଯାହ୍ରା କ୍ଷୟୁ ହୁଏ କେ୍ତଲ ସେଥୁଜମିଲ୍ତ 
` ମଣିଷ ଏ ବୟସରେ ଖାଏ । ଢେଣୁ ବୃଦ୍ଧ ବସ୍ଟ୍‌ସରେ ପ୍ରଥମ ଯୌବନ 
. ଖୀଦଯର୍‌ ଭନତ୍ତଗରୁ ସ୍ଵଗେ ଲ୍ଲେଡ଼ା । ଯୁବା ବୟସରେ ଯେର୍‌ ଝିଅ- 
ସାତ୍‌ ଥର ଏ ବୟସରେ ସେର୍‌ ଖାଇ ନଜ ଆାରଲେ ବଂସ୍ତ ହେବାର କିଛ 
କାରଣ ନାହି । ଏ ବସ୍ଟ୍‌ସରେ ନିସ୍ସଝିସ୍ ହେଇଯାଇଥାନ୍ତ । ବୃଢ଼ାର୍ସଜ଼ୀ 
: ଯଦ ଅଧୁକ ଖୀଇଦଅନ୍ତ ପିଘଝିସ କଣ କରବେ ? ବ୍ୁଭ଼ାବୟୁସରେ 
ଦେଖି ଖାଇ ନ ଆାରବା ଧ୍କ୍ସର୍ତ ମାଡାଙ୍କର ଗୋଝିଏ. ସୂର ବହ୍ୌବସ୍ତ ¦ 
. କଢ଼ିଲା କନ୍ଦ ହୋଲ୍‌ ଯାଇଥୁବାରୁ ଗଢ଼ାଣି ଖାଦ ମଧ୍ୟରେ ଧୁ୍ତିତ୍ମାର 
ଗୁଡ଼ାଏ ଅଧୁକ ବବଦ୍ରାର କରବା ଏ ବୟସରେ ଭୂଲ୍‌ ନୁହେ । 
 ମସେଉ୍ଲିତ୍ଚାନେ ଶାସ୍ତରକ ଅରଗ୍ରମ କରନ୍ତ ନାହ୍ବିୟ ସେମାନଙ୍କ ଷକ୍ଷରେ ୪୧ 
ର୍ଷ ପରେ ମାଂସ ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଇଵା ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ବଷ ଖାଇବା ପର୍‌ କାମ 
କରେ | ଲଙୁ ଅଥଚ ପୁନ୍ତିକର ଖାଦ୍ଯ ଏ ବୟସ ନଖିକ୍ସ ଉ୍‌ଷଯୋଗା । 
.“ ସେଃ ସ୍ରେଃ ମାଛ, ଦୁଧ, ଦହ ଖୀକ“ରେ ରହୁଲେ ଦେହର କ୍ଷୟ ସଦ୍ମଜରେ 
` ବଢ଼ିଯାଏ ନାଞ୍ି । ଫଲ ଉ୍‌ଷସ୍ପକୁ ଷର୍ରମାଣରେ ଯେତେ ଝି ଅଯାଇ୍‌ ଷାରେ 
- ସେଭେ ଭଲ । ୟଢେ“କ ଜୀବନକା ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ୟରେ ରହୁଅଛୁ କ୍ର ନାଉରି 
. ରୁଝିଲ୍ା ଆ୍ଷୟକ; ଲନ୍ତୁ “ଘ” ଅଧୁକ ଖାଇବା ଭଲ ନୁଦେଃ ଏହ୍ରା ସୁକ୍ଖେ 
-କହଅହୁଁ । ଏ ବୟସରେ ଘିଅ ଯେଭେ କମ୍‌ ଝିଅପାଏ ସେଭେ ଦଲ, 
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୬୧୬ ଓଡ଼ଅର ଖାଦ 6 ସ୍କାସଥୁୟ 


ବରଂ ଲଦ୍ଧୁଣି ବ୍ଯକଦ୍ରାର କଲେ ଜ୍‌ଷଢାର ଜିଲେ । ସର୍ଘାନ୍ତାମୀନଙ୍କର 
ଖାଦ୍ଯ ଅଲ୍ଲେଚନା କର୍‌ ଦେଖଯାଇଅଛ ଯେ ସେମ୍ମାନେ ୍ଟରିଦନ କହ 
କରୁ ଦ୍ର ଗାଉ୍୍‌ଥୂଲେ । 


ଷଡ଼୍‌ବଂଶ ଅଧା 
ରାଛଣା 


ଦରକାର . କାହିଁ କଲ ଶ୍ଚେତସାର ବୟ ଅସ୍ଚେଚନା 
 ସ୍ତମ୍ଚୟବରେ ଅଜ୍ଭେମନେ ଳେଖିଅଚ୍ୁଂ ନେ ଶ୍ବେଭସାରର ଅଣୁଗୁଡକ ଦିଃ 
ଜ ଗଲେ ଇଘଳଲରସ ତାଦ୍ରୀ ନ୍କୁ ଭ୍ଦଷାରେ ନାଦ୍୍ର । ଅଲ୍ତର 
ଅଧୂକାଂଶ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହ ଶ୍ଡେଭତ୍ସତାର ଆଏ । ସମ୍ଭବଭଃ ସମ୍ଭକ ଏଥୁ 
ନମିନ୍ତ୍ ରଦବୀ ପଥୀ ଗ୍ରହଣ କରଅଛ୍ଥି । ଖାଦ୍ୟରେ କ୍ରଛ୍ଥ ଖର୍ଵ ଢବାଣୁ 
ଥିଲେ ଗ୍ଵକ୍ଧବ୍ଧା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସେଗୁଡ଼କ ଜଞ୍କ ଦ୍ରୋଇ ଯାଅନ୍ତ ଏଙ୍କ ଏଢୀ ଦ୍ରାଗଵ 
ଖାଦ୍ଯ ମୂଝର୍ବେଚକ ଦ୍ଧଏ । ଗାଣ୍ଡ ୍ରତିୟ୍ବାରେ ସାହ୍ରାଯ କରବା କଲି 
ଘଵ୍ଧବା ଵାଦ୍ାର ଥଳ୍ଞଃ କନ୍ଧ ଏରେ ଅମର ଗ୍ଵକ୍ଧକା ଏପର୍‌ ଦେଇଣି ଯେ 
ଭାହୀ ଷେଃର ହ୍ରଜ ନ କର୍‌ ପାଝିର୍‌ ହଭ କରୁଅଛୁ 


ର୍‌ ସନା —ମସଲ ର୍େଭ ଦେବାଡାଗ୍ଵ୍‌ ନାନା କାର ବାସନା 
ସେତେବେଳେ ଖାଦ୍ୟରୁ ବୀଦ୍ରୀରେ, ଖାଇବ ନଖିନ୍ତ ପାଝିରୁ ଘ୍ଲ ବଦ୍ତେ  : 
ଏହ୍ରା ଦରକାର, କରନ୍ତୁ ଏହାଦ୍ରାଗ୍ଵ ଆମ୍ତେ ଅ୍ଚର୍‌ ଯେଚକ ଦରକାର୍‌ 
ଢାହୀଠାରୁ ଅଧ୍ୟକ ଖାଇ ଦେଉ୍‌ । ମନୁତ୍ଯର ନାଜାପ୍ରକାର ପ୍ଲଜ୍ଲନ 
ମଧ୍ୟରେ ରସଜା ମ୍ରଲ୍ଲେଭ୍୍‌ନ ଗୋଷି ଏ ଅଃ; ଏଦ୍ରାକ୍ସ୍‌ କଣିକା ବଡ଼ କଙ୍ତାକର | 
ମ୍ମଠା ଓ ହସଲ୍କ ଏହ ପ୍ର ଲୋଦ୍୍‌ନ ଗ୍ଵଜର ସେନାରେ ଅଃନ୍ତ। ଏହା ଖିନ୍‌ 
` ଅମେ ବେଶୀ ଖାଇଦେ ଓ ଦୁଃଖ ଦ୍ରେଜ୍‌ । ଅର୍‌ ଜଣେ ଭକ୍ତ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଗ୍ଵଳଣୀ sem 


ମତ୍ରାଦେଇକ୍କ ମାଖରେ ଉଷସଯଯା କରୁଥୂଲେ । ତାଙ୍କର ସାଧନାରେ 
` ସହବାଭେବ ସନ୍ତୁଷ୍ଠ ହୋଇ ଦଲେ ଅଗରେ ଛୁଡ଼ା ହୋଇଗଲେ । ଏକ 
` ଭ଼ାଡରେ ଭ୍କ୍ର ଲଭ ଓଁ ଅନ୍ଯ ଦ୍ବାଉଭରେ ଢୀଙ୍କର ଲ୍ଞଙ୍ଗକ୍ୁ୍‌ ଯୋରରେ 
. ର୍ଡ ଅଶି ଅନ୍ତର୍ବାନ ଦ୍ୋଇଗଲେ । ଭକ୍ତ କ୍ତ ଦ୍ୁଝି ଷାରଲେ ଜାହ୍ଟି, 
: ଭଅସ୍ଯା କବାବୁ ଲାଗଲେ । ଦନେ ଅନ୍ଯ ଜଣେ ସିବ୍ତପୁରୁଷଙ୍କ ଏ କଥା 
କହ୍ରବାରୁ ସେ କନ୍ଦଲେ ମେ ହଦ୍ରାଦେବ ଭୁମ୍ବଙ୍କୁ କହ୍ରଲେ ସିକି ପାଇବା 
ନ୍ତରିତ୍ସ ମ୍ୁଥମେ କଭ୍ତ ଓ ଲଙସଂନ୍କ ଅସ୍ଟତ୍ବ କରବା ଗଡ଼ିବର 
ଯେ ମର୍ୟାନ୍ତ ଖାଦ, ରାଇଏଞ ଓ ସତୀ ସଦ୍ରବୀସ ପ୍ରର୍ଟ ଭଲ ମନୁଷ୍ଯ ନକ 
' ଆୟତରେ ରଖି ଷାର ନାନ୍ତ୍ରି ସେ ଅର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସେ ସଥିକି ଥାଇ ଶାରବ ନାନି ! 
ଏହ୍ର ଜତଦ୍ତ୍‌ ଖଣ୍ରିକ ଦୁଇଇଲଞଚ । ଏହାର ସକାଶ ଅମେ ଏଡ଼େବଡ଼ ଦେଦ୍ରଖକ୍ସ 
ଖର୍ଵପ କର୍‌ ଦେଡ । ଅତର ଯେ ଥୁ ଅବୃତ୍ତ୍ଗୁଡ଼କ ଭଗବାନ ଅସଲ ଦେଇ- 
ଅଛନ୍ତ ଢାକ୍କ୍‌ ବଂବହୀର କର୍ତ୍‌ ଜାଣିଲେ ଆଟେ ଦେବ୍ତତୀ ହ୍ୋଇ୍‌ ଆରବୀ । 
କନ୍ଧ ଯେତେବେଳେ ସେଗୁଡ଼କ ଅଥକ ମାନର୍ର ନାଙ୍ଗି ଓ ଅମେ ତାଙ୍କର 
ଦାସ ହୋଇ ଷଡ଼' ସେଢେବେଲେ ଆମେ ଦାନବ ଦୋଇ ଯାଉଁ । ଖାଇ 
କାଣିଲେ ଆମେ ସ୍ୃସ୍ଥ ସବଲ ହୋଇ ଦନ କାଝି ପାରିବା । ନ ଜାଣିଲେ 
ଗ୍ଵେଗ ସ୍ଭେଗ କରି. ଜୀଦତନସୀକ ହ୍ରଦର ହେବା। କନ୍ଦ୍ର ଜାଣିଲେ ବସୁୁଧାକ୍ସ୍ 
ମିନ କଦ ରଡି ଆଦ୍ଦବା ! କହୁ ନ ଜାଣିଲେ ଅମର କେଜାଣି କେଭେ 
- ଶନୁ ହୋଇଯିବେ .। ଏହ ଜଭ୍‌ ଅପକୁ ସ୍ବର୍ଗକୁ ନେଇପାରେ ନଢ୍ୁବା 
ଜରକରେ ଫୋଯାଡ଼ ଦେଇଷାରେ । ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଅୟ୍ଟଞ୍ତରେ ରଖିଦ୍ୀ ଇଡ଼ 
କଠିନ । ସସ୍ଭଵବଭଃ ମେଥନମିତ୍ତ ଆମର ଦଡ଼ ଦେଉଲ ତ୍ରେଗରେ ଅସଲ 
 ନ୍ଦ୍ରଯାଏ ଜାହି, କାରଣ ଏଦ୍ ପସ୍ଭ ଆପର ପ୍ରଙ୍ଘେଦ୍ଵନରେ ମକାଏ ଓ 
ଅଧ ଗୁଡ଼ାଏ ଖୁ ଆଇ ଦିଏ । ମସମ୍ବର ଅଭଧୂକ ରଂଭଦ୍ରାର୍‌ ଅନ୍ତ୍ବକ୍ସ 
' -ଖରାଷ କରଦଣଏ । ଏହ୍ରୀ ସରୁ ଅସ୍ଲେଚନୀ କର୍‌ ଜଣେ କୈ୍ଞନକ କହବ 
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seu ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


ଅରନ୍ତୁ ଗୁନ୍ଧଦ୍ୀ ବୀହାରରୁ ଇୀଣ୍ଡ କରିବାରେ ସାହ୍ରୀଯ୍ଯ କର୍‌ଵୀ ଜଜି୍କ 
ନୁଙ୍ମୈ. ଏହାକ୍ସ୍‌ ୦କବା ନଗିନ୍ତ 
 ମସଲ୍ବାଯେଉ୍‌ "ମାଲେ ବଗ୍ଵଦର ମସଙଚ୍ମଦଅ ଜନଷ ଖୀଇ 
ଅସିଲେଣି ସେମାଜଙ୍କର ଖାଲ ସିଝା ଜନଷ ସଦ୍ରଜରେ ଖାଇବା କଷ୍ଟ 
ସାଧ୍ୟ ଏବଂ ଯେଉ ମାନେ କେବେ ମସ୍ତ ଖାର୍ତ ନାହିଁ, ମସଲା ଦିଆ 
ଭରକାର ତାଙ୍କୁ ଦଲ ଲ୍ମଗେ ନାହିଁ । ଖାଲ ସିଝାଇ ଖାଇ ଆାରଲେ 
ଅନପର୍‌ବାର ୟକ୍ଧଭ ସ୍ମାଦ ଓଁ ଗଳ ଅମ୍ଭେମମାଜେ ଷଆାଇଥାଡ୍‌ । ୨ଦ୍ରାସ୍ମା 
ଗା୍ଧ ଢାଙ୍କର ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ ଥୃସ୍ତକରେ ଲେଖିଅଛୁନ୍ତ ସେତ୍ତ୍‌ମାନେ ଖୁବ୍‌ ସଭ୍ଯ 
ହୋଇଗଲେଣି ସେମ୍ମାନେ ମସସ୍ଳ ଖାନ୍ତ ନାଞ୍ଡିଟ ଯେଉ୍୍‌୍‌ମାରନେ ଅସଭ୍‌ଯ । 
ସେମ୍ଭାନେ ଏହ୍ରା ବୁଅନ୍ତ ନାନି । ମଝି ମଝିଆ ହୋଇ ଆମେ ବୁଡ଼ ମଲେଣି । 
ଏଭ୍ର ମସଲ୍ପର୍‌ ଅଭଧୂୁକ ର“ବଦ୍ରାର ନଳିତ୍ତ କେନ୍ଦ୍ର କାହ୍ଧୀ ଘରେ ଖାଇବାବ୍ 
ଗଲେ ବଡ଼ ଅସୁରଧାରେ ଅଡ଼ଥାନ୍ତ । କଏ ବେଶୀ ଗ୍ଵଗ ଖାଏ, କିଏ 
ଜ ଖାଏ କ୍ରଏ ପିଆଜ ରସ୍ପଣ କେସର ଜ ଦ୍ରେଲେ ଭରକ୍ାସୀ କୁଇିବେ 
ନାନ୍ଦ୍ରି କଏ ଏଗ୍ୃଡକ୍ସ୍‌ ଭାଘ ସାଷ ଅର ଭ୍ବୟ୍ଠ କରନ୍ତ । ସାଦ୍ରେରତମାଜେ ସଦ୍ଧ 
ସ୍ଥିଝା ଖାନ୍ତର ଧାଖରେ ଲ୍ଵଣ ମସସ୍ଞ ଗଣ୍ଡ ପ୍ରକ୍ସଜ ଆଏ । ଯାଦ୍ରାର ଯେଅରି 
ଇଚ୍ଛା ସେ ସେର ଖାଭଂରେ ଭିଣାଇ ବଂବଦ୍ରାର କରେ । ଏହା ହେଉ୍‌ 
ଜ ଥୁଲେ ସେମ୍ପାନେ ଧୃ ଥବ୍ତାଯୀକ ରୁଲ୍‌ ଷୀରୁ ନ ଥାନ୍ତେ । ଏହ୍ରା ଗୋଞିଏ 
ସୁର ପ୍ରଥା । ଅତର ଏଡ଼ୀକ୍ସ୍‌ ଗ୍ରହଣ କରବା ଜ୍ରିଭ । 
ରାନ୍ଧଣା ଏଚବେ 6 ସେଚବ୍ରେ¬ସମାଜରେ ସେଉ୍‌ହାନେ 
. ରୁଭ଼ା ରୁଢ଼ୀ ଦ୍ରୋଇଅଛନ୍ତି ବୟସ ନବେ ବା ଶଏ ଦେଲାଣି ସେମାନଙ୍କଠାରୁ . 
ଅସ୍ଭେମାଜେ ଶୁଣିକ୍କୁ ପୂବ ସ୍ର ପ୍ରାୟ ବଂବଦ୍ରାର କର୍ଵଯୀଉ୍‌ ନ ଅଙ୍ଗ । 
ମଫସଲରେ ମସଲ୍ମ ଭ ଜିଜ୍କ ନଥ ଭେଲେ ଆମ ସମ୍ମାକରେ ଏହା 
ଅଶି କ୍ରପର୍‌ ? ମନୁଷ“ ଯେଢେବେଲେ ରତଲାସୀ ଦୁଏ ସେଭେବେଲେ, 
ସେ ଲନାନାୟକୀର ଆଃ ସୁଆଦଆ ଭ୍ତନଷ ଖାଇବାକୁ ଆରସ୍ କରେ ଓ 
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ଗ୍ଵତ୍ଧଣା ୨୧୫ 


ଗ୍ଵବା ଡାହୀର ସେଭକଂ ଅଡ଼ସ୍ରଥୂଣ୍ତି ଦୁୱ । ସୃମଲମ୍ଭାନମାନେ 
କ୍ର ସମୟ ନମିନ୍ସ ଅମର ରଜା ଥଲେ । ସେଂଟାଜଙ୍କର ସାଫାକ 
ଜଷ୍ଟ ହ୍ରେବୀ ଆଗରୁ ସେମ୍ଭାଜେ ବଡ଼ ରଲାସୀ ଦ୍ୋଇଁ ଯାଇଥୂଲେ ! 
ସ୍ବଦ୍ତଭଃ ସେମ୍ଚୀନଙ୍କଠାରୁ ଏହା ଲୋକେ ଅନ୍ଧକ୍ରଣ କରିଅଛନ୍ତି ! 
ଅମିଷ ଖାଦକ୍୍ ସୁ ଖଗ୍ଵେରକ କର୍‌ଵ୍ତା ନଜିତ୍ତ ସଞ୍ଭଦ୍ତଭୁଃ ପ୍ରଥମେ ମସଲ୍ଚ 
` ବାଡ଼ାଦଥସ । : ଭାହା ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଗୃରଆଡ଼େ ବଯାପିୟ । ଓଡ଼ିଆ 
ରଜାମାନେ ମସସ୍କ ଅଦୌ ବ“ବହାର କରୁ ନ ଥିବାର ସମ୍ବଦ । ଯେଉ 
ˆ କଥିଲେନ୍ଦ୍ର ଦେବଙ୍କ ନାମ ଶୁଣିଲେ ମେକ୍ତାଲ ରଜାମମନେ ଅରହ୍ବର 
ହେଉ୍‌ ଥଲେ ଭାଙ୍କ ବାଷ ଭୁନୃଗଙ୍ଗ ଦେବଙ୍କୁ ଅକ ଅବା ର 
କହ୍ମସ୍ଥଲେ । ଅର୍ଥାଢ୍‌ ଅନଷର୍‌ବାକ୍ସ୍‌ ସେ ଆଦୌ କାଞ୍ଠ ନ ଥୁଲେ 
ଓ ଭାଙ୍କ ଡିଆରେ ବା ଜନ ଜ ଥୁସ୍କ । ସେ ଏଯର ବୁକ୍ତାନ୍‌ ର 
ପେ କରମିଳେନ୍ରକ୍କିଂ ଗିଲ୍ ଅବସ୍ଥାରେ ବଡ଼ ଦ୍ରେଜ୍ବଲରେ ଦେଖିଲ 
ସା ନ୍ରକେ ଜାଣନେଲେ୍‌ ଯେ ସେ ରଜା ହେବା ନମିତ୍ସ ଉ୍‌ଅୟୃକ୍ତ । ରେଣୁ 
ଭାଙ୍କୁ ସେ ପୋଷଂପୁନ ସ୍ପରୁମ ଗ୍ରଦଣ କରଥ୍ୂଲେ । ସେହ୍ବ ରଜା 
ମାଜଙ୍କର ଭଚକ୍ଷଣ ଇଧାନ ଜଖିତ୍ତ୍ର ବଡ଼ ଦେଉଲର ର୍କାରେ ନସ 
ଏସର୍ସାରତ ଷଣ୍ରିନାନ୍ତି । ଏକେ ଦେଉଲ ଷରଦବାରୁ ଚ୍ଟେତୀ ଛଡ଼ା ହେଲାଣି, 
ମସସଙ୍କରେ (ସ୍ତେଗ ଅରେ) ଅଦ୍ରାପ୍ରସାଦ କଳ୍ପଷିଭ ଦେଲାଣି ¦ 

ପଂରସଏଯଯ ଦେଖର ଗୋ? ଏ ଗଲ୍ଟ ଅରେ ଆରସ 
ଦେଶର ପୃ ଥଚ୍ଵୀରଖ୍ୟାଇ ` କର ସାଦ୍ଦ ଜଣେ ବଳ, ଘରକ୍ଲ୍‌ ଯୀଇଥୂଲେ । 
ଦତ୍ତ ଡାଙ୍କ ନତିତ୍ତ ବଦ୍ଧ ଖର୍ଚ କର ର୍‌ନ୍ଧୀରଳ୍ତ କରଥୁଲେ । ଖାଇସାର୍‌ 
କର “ ଅହା ସିଗ୍ଵଜ ଖାଦ |” ଅର୍ଥଭ, ଅହ୍ରା, ସିଗ୍ଵଜ ଜଗର ଖାଦ 
କେଡ଼େ ଭଲ୍‌ ( ସେ ସିଗ୍ଵଜ ଜଗରରେ ରହୁଥୂଲେ ) ବୋଲ୍ଲ୍‌ ଦର୍ଦ ନଶ୍ଟାସ 
ସାରୁଥରଲ । ଭାଙ୍କ ବନ୍ଧ ଏହା ଜାଣି ନ୍ଦନ ଅରେ ଦନ ବହ୍ଧଢ଼ ଖର୍ଚ୍ଚକର 
ଜାନାସ୍ଥାନରୁ ଗ୍ଵନଧୁଣିଆ ଅଣୀଇ୍‌ ଜାନାପ୍ତକାର ଅଡ଼ସ୍ବରଧୁର୍ତି ଖାଦ୍ଯ ଢାଙ୍କୁ 
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ବହ୍‌ ୬ ଓଡ ଆର ଖାଦ 6 ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ 


` ଦେଲେ । କର କେଉିଥରେ ସ୍ଦୁଷ୍ଟା ଦ୍ରେବାର ଜଣା ନ ଅଡବାରୁ ସେ 
ନ୍ଦ୍ରନେ ଞର୍‌ରିଲେ, ଡୀଙ୍କ ଖାଦ ଭାଙ୍କ ( କରଙ୍କ ) କରର ସଗୁରୱ 
କବ କହ୍ରଲେ “ବନ୍ଧକ ଖାଦଭ୍‌ଲ, କିନ୍ତୁ ସିଗ୍ଵଜ ନଗରର ଖାଦ୍ଯ 
ଅର୍‌ ନୁହ୍ଜୈ 

` ଭଳ କେଭେ ମାସ ଅରେ ସାଦଙ୍କ ଘରକ୍ସ୍‌ ଗଲେ ଓଁ ଅଣା କରଥଲେ 
ଡୀଙ୍କ ଖାଦ ବଡ଼ ଭଲ ଡ୍ରୋଇଥବ । ସାଦ ଯେଭେବେଲେ ବକ୍ତକ୍ତ 
ଖାଇଵାକ୍ସ୍‌ ଦେଲେ, କଳ୍ପ ଦେଖିଲେ, ଯାଦ୍ରୀ ଶୀଲବାକ୍ସ ଦଅଆ ଦ୍ରୋଇଅଛ୍ଥ 
ଢୀହ୍ା ଅମଂଦେଶର ଶାଗତ୍ତଵଭ ସଙ୍ଗେ ସମାନ । ସବ୍ଧ ସିଝା ଦ୍ରୋଇ ଥୁଆ 
ଦହୋଇଅ”ଚ୍ଥ ଓଁ କରନ୍ତ ଫଲ ଅଛ୍ଥ । ଅଟେ ସ୍ତ୍ରେକରେ ଯାଡା ଖାଇବାକ୍ସ୍‌ ଦେହ୍‌ 
ସେଥିରେ ଭହ୍ିରୁ ଭଲେ ମାନ ନାହିଁ । ବନ୍ଧ ଅଗ୍ଵଘଲେ, “ଏହା 
କଣ ସିଗ୍ଵଜ ନଗରର ଖଦ ଯାଦ୍ରାକ୍ସ୍‌ ସେ ଏଅରି ଝୁ ଦ୍ରେଉ୍‌ଥ୍ୁଲେ ?” 
ଉତରରେ ସ୍ବାଦ ବଧୁ ୍ଵଝାଇଦେଲେ ଯେ ଷେ ସେଉୁଁ' ଖାଦ୍ଯ ଏଭେ 
` ମଇସା ଝଇ କର ଉର କରୁଥୁଲେ ତଡାଦହ୍ବା ପାଝିସୂୁଅଦଆ କନ୍ଧ ଦେହ୍ରକ୍ 
ଖଗ୍ଵପ ଓ ଵଳ୍ନକୃର ପ୍ରଭକୂଲ । କଲ୍ଧପାଇଁ ଏଡେ ଅଇସା ଟର୍ଚ୍ଚ ଦେଲେ 
ବଳ ସେଠାରେ. କେର୍ରୀଦନ ରହ୍ର ଷାରବେ ନାଙ୍ରି ` ଓ ଦତ୍ତଙ୍କ ଦେଦ୍ର 
୨ଧ ଭାଦ୍ରା ସମ୍ବାଲକ ନାହ; ଇଭଞ୍ତଦ୍ଦ । 

ଏଡା ଗୋଞଃିଏ ସଦର କଥୀ । ସାଦା ସିଧୀ ଶାଗସ୍ତ୍ଭୁ ଫଲ, 

ଦୁଧ ଦନ ଦ୍ରେଡ୍‌ଅବ୍ଥ ପ୍ରଦ୍ତଭ ଜ୍ରଲ୍ତଷ୍ଟ ଝୀଦ୍ଯ । ଏହା ଯଦ ଅମ ସମ୍ମାକ 
ଭ୍ରେଳ ପ୍ରସ୍ତରରେ ଗଡ଼ଣ କରୁଥାନ୍ତା ଆମେ ଅଭଦ୍ର ଅଧୁକ ଅର୍‌ ବନ୍ଧୁ 
ସାନଙ୍କୁ ସଙ୍ଖୋଲି ଆାରୁଥୀନ୍ତେ । ' ଅୟୃରେ କ£୍ଷଭ ଓ ପ୍ରାଣରେ ଖାଢ଼ା 
ଦ୍ବେଉ୍‌ ନ ଆନ୍ତା । ଆମେ ଏଡ଼େ ସଶ ' ହେଲେଣି ଯେ ସ୍ତେଜ ଭ୍ତ୍‌ଉରେ 
କଦଲ କଥଲା ସରୁ ଫଲକ୍ୁ ଆମେ ରଡ଼ ସୁ , ଚେଲ୍‌ ଘିଅ ମସ୍‌ସମୂର୍ଣ୍ଡ 
ଗାଦଂକ୍ସ୍‌ ଅସ୍ତଦ ସହରରେ ଗିଳ ଅସାଉ୍‌ ! ଦୁଧ ଓ ଫଲଠାରୁ ଭୁଲ 
ଖାଭଂଯ ଥୂୃଥବ୍ରୀାରେ ଅଉ୍‌ କ”ଖ ଅଚ୍ଥ | ଅଦା 1 ଅସ ସମ୍ଭାକ ଯଦ୍ଦ 
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ଘୁଳ୍ଞଣା ୨୧9୭ 


-ଏଦ୍ରା ବୁଝନ୍ତା, ଦେଶର ଓଁ ଦଶର କ ଜଷଳାର ନ ଦୁଅନ୍ତା ! ଯେଉ୍ଟିଂ 
“ଥାନେ ଅଭଵବ ନଥିବ ଦୁଧ କରା ଦଢ୍, ଫଲ ଦେଖନ୍ତ ନାଦ୍ବି, ବଡ଼ଲେକ- 
"ମାନଙ୍କ ଭ୍ଵେକରେ ସେଥ୍ପରୁ ଦେଲେ କରତ ଥାନ୍ତେ ! ବଡ଼ଲେଳଙ୍କ ଷଇସା 
ଖର୍ଚ ସାର୍ଥନ ନ୍ୁଅନ୍ତୀା, ଲେଳଙ୍କ ସ୍ମାସ୍ୁୟ 6 ଭାଦ୍ରା ସଙ୍ଗରେ ଦେଶର ମଧ୍ଯ 
"ଲର ଉପକାର ଦ୍ୁଅନ୍ତା । ସ୍ତ୍େଜ ଖାଇ କେଦ୍ଧ କେବେ ଢଡାଢ୍ୀରେ ସୃସ୍ତ 
“ଅଜଭର କରଅରୁ କ ? ଯାଦ୍ରୀ ପାହି ସୁଆଦ ଗେ ଅଥଚ ଥେକ୍ସ୍‌ 
' ସଫା କରେ ନାହୁଁ ସେ କଂଣ ଖୀଦ ? 


ରାନ୍ଧଣା ଓ ସ୍ଟୀମାନଛ୍ଂ ଦ୍ଵର୍ଣାର୍ବନଣା ସେଢେ 
ବିକ, ଭରକାରା ଙ୍କର ସଖା ଯେଭେ ବେଶୀ ହେବ ଗନ୍ଧର୍ଣୀ- 
ଥାନଙ୍କର ଦଵଃଖ ଦୁର୍ବଶା ସେତକ ବଢ଼ିବ । ଦେହ ଏବେ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ 
“ଲୋଡେ ନାହୁଁ । ସଦହ୍ରର୍‌ମୀନଙ୍କରେ ଅନେକେ ଷୁଝ୍ାସ୍‌ ରଖନ୍ତ | ସେମାନଙ୍କର୍‌ 
ସ୍ତାମାନେ ର୍ଵେଷେଇ କରନ୍ତ ନାହୁଁ । ଭେଣୁ କେଭେକି ସ୍ବୀ ସହଢେ 
` ଅଲସୂୁଆ ହୋଇ ଗଲେଣି, କରନ୍ତୁ ଦୋଷ ସରୁ ଡାଙ୍କର ନଦ୍ବୈ । ସକାଳ 
` ଛଅ ଠାରୁ ଦ୍ଦଜ ଗୋଖଏ ଅର୍ଯନ୍ତଚ ପୂଣି ଭନ ଠାରୁ ଗ୍ଵଭ ଦଶ 
ର୍ଘ୍ଯନ୍ତ ଗ୍ରେଷେଇ୍‌ ଶାଲରେ ଅଖି ଯନ୍ତ୍ରଣା ପ୍ରଭନ୍ଦଲ କଲୁଏ ସମ୍ତାଳବ I 
ଅତ୍ମ ଗ୍ଵନଣୀ ୟେ ଅର୍ଯଯନ୍ତ ପୂୁଟଂଷର ସରଲ ନ ହୋଇଛ୍ଥ, ଟସ କର୍ଯନ୍ତ 
ଅମର୍‌ ସ୍ମୀସ୍ପଖ ଜ୍ତଲଲଭ ଢେର ନାହି । ଇଂରେଟା ପ୍ରବଚନ “ମ୍ରେନ ଲର୍‌ଂ”” 
“ଅର୍ଥାତ୍‌ ସା୍ଭାସିଧା ଚ୍ଵାବନ ନଙ୍କାହ ଓ “ହାଇ ସ୍ନ୍କଙ୍ଗ” ଵା ଜଇ ରନ୍ତ 
“କରବା ଏକ ସାଙ୍ଗରେ ଥାନ୍ତ ! “ଦହାଇ ଲରଂ”? ଅର୍ଥାତ୍‌ ଝିଆ ଯନଦ୍ଦ ନବ୍ରାଭ 
ଧରଣର ହୁଏ, ଅନ ଢୀହ୍ରୀର ଅଛ୍ଥରେ ଲ୍ଵରକର୍‌ କ୍ତସିଥାଏ i 


ଅଭଦର୍ଣ ରନ୍ଧା—ରାଙ୍ଗଂରେ ଗ୍ଵଭ୍କବ୍ବୀ ସବ୍ଧୁଠାରୁ ଭଲ । ଏଥୁରେ 
' ସାର ବେଶୀ ନଷ୍ଟ ଦଏ ନାହୁଁ । ବଡ଼ ଦେଉଲର ରଜ୍ତୀ ବାଞ୍ିରେ ହୁଏ ଓ 
` ଆମେ ଭାଦା ଦ୍ଦ ଘରେ ଚଲେଇ ମ୍ଷାରନ୍ତେ କହୁଭ ସୁଧା ଦୁଅନ୍ତା ଓଂ 
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HR ୮ ଓଡ଼ଅର୍‌ ଖାଦ  ସ୍ାସ୍ଥୟ 


କ୍ରସ ଖଇ ହୁଅନ୍ତା । ଅସ୍ଲେମାଜେ ଏହା ଞସ୍ବଷଖା କରୁ, ଏ ଅର୍ଷ୍ୟନ୍ତ. 
କ୍ତଭ୍ତକାର୍ଯ୍ୟ ହୋଇନାଙ୍ଧ । ଯେଉ୍‌ ଦେଶରେ ଜଙ୍ଗଲ୍‌ ଯେଭେ ରହବ, 
ସେ ଦେଶରେ ଇର୍ଷା ଓ ଜୁଗିର ଉ୍‌ଝଂରତା ସେଭକ ବଢ଼ିବ । ' ଜାଳବ୍ୀ 
ନିତ୍ଟିତ୍ତ ବଦ୍ଧ କାଠ ଦରକାର ହେବାରୁ ଜଙ୍ଗଲ କଟିଯାଉ୍‌ଅଛୁ । ବଡ଼ 
ଦେଉଳରେ ୟେଷର୍‌ ରନ୍ଧା ଦଏ ଡାହା ଯଦ ଅମେ ଘରେ କରଷାରନ୍ତେ, 
କାଠ ବଦଧଭ କମ ଝର ଦୁଅନ୍ତା ବୋଲ୍୍‌ଅ ମ୍ଟେମମାନେ ଅନୁଖୀନ କରୁଅଛୁ | 
ଏ ସମ୍ବଳରେ ଗରେଷଣା ଆବଶ୍ଯକ । 


ସପ୍ତରଂଖ ଅଧାୟ୍ୃଵ 
ଡାନ୍ତ, ପାହି ଓ ଗେ 


ଗୋଝିଏ ଯନ୍ତ୍ର ବଟି ଅଂଖ ମା ଛୁ ଅୟଗାନଙ୍କର 
ମନେ ରଖିବା ଜ୍ରଢଭ ଯେ ଅପର ଝାଦ“ ଏକା ପେର ଜାତି ଦୁଏଂ 
ନାନ୍ତି । ହଜମ କାର୍ୟାଃ' ଆରମ୍ଭ ଦୁଏ ଥଝରେ । ଅଜ୍ଭେନାନେ ଆଗେ 
କତ୍ରଅଚ୍ଧ' ସ୍ବଜ ଓ ରୁଃି ପ୍ଭ୍ତଜ ଶ୍ବେଭସାରବହ୍ଧଲ ଖାଦଂକୁ ପ୍ରଥମେ 
ଙଗଣ୍ତି କରେ ଘଳ । ଦାନ୍ତ ଖାଦ୍ୟକୁ ଗ୍ଵେଦାଲ ଝିକ୍ ୫ିକ଼ କରେ । 
ଏହା କଲ୍ମବେଳଲେ ତାଦ୍ରା ସାଙ୍ଗରେ ସ୍ଵଲ ଗିଶୁଥାଏ । ଲ୍ରଲସିଣି ଗୁଣ୍ରାଃଏ 
ହେଲେ ଭାହ୍ନୀ ଗିଳଦ୍ଧୁଏ । ପ୍ରଦକ୍ୂକମାଭୀ ଏରେ କରଅଛନ୍ତ ଯେ: 
ଆମେ ସଡ଼ଜରେ କ୍ତ ଗିଳ ଦେଇ  ଖାରଵା ନାଞ୍ତି । ଗଲଳବାକୁ ଇଚ୍ଛା 
କଲେ ସୂଙ୍ତୀ ନ୍‌ ଆାହିରଭରେ ଖାଦଯକ୍ସ୍‌ ଝକ୍ରେଏ ଏ ଆୀଖ ସେ ଆଖ 
କରବବାକ୍ସ୍ ଗ୍ରଡ଼େ ନାଞ୍ତି । ପାଠକ ପାଠିକା ଅସ୍ବସାଜଙ୍କ ଭ୍ଵମରେ ବରକ୍ତ. 
ହେବେ ଯଦ୍ର ଅସ୍ବେମାନେ କଁ ଯେ ଅଗେ ଖାଇ ଜାଣୁନାଦ୍ସୀ । ଆସ୍ବେ- 
ମାନେ ନକେ ମଧ୍ଯ ଏହ ଦୋଷରେ ଦୋର୍ଷୀ । ଯେତେ ଜାଣିଲେ ସଦା: 
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ଦାନ୍ତ, ପାହି ଓ ଘେ ୨୧୯ 


ଯୀଢ଼ୀ ବ୍ତାଳକୀଳଲେ ଦ୍ବୋଇ ନାହ୍ତି, ଭାଲ୍‌ ଷାଚସ୍କ ବାଲିରେ କରବା ସଦ୍ରକଂ 
ନୁହ୍ରୈ | ଅଗେ ପ୍ବଭକ୍ସ ଷାଣିଅ ଡାଲ ସହରରେ କ୍ରସ୍ଟା ଝୋଲ ସହ୍ରିଭରେ 
ଗୋଲେଇ ରୋକ୍ର ଦେଲି, ଏହା ଭଵଲ । ଆମର ିଲାତାଜଙ୍କୁ ଗିଲ୍ଲାଦନୁ ଏହି 
ରଗ୍ଟେଭାଲବା କଥା ଓଁ ଏଦ୍ଵାର ଉ୍‌କାରଭା ରଷୟ୍ରେ ଶିକ୍ଷା ଦେବା ଉ୍‌ରିଭୀ 
ଅମେର୍‌କାରେ ଷ୍ଲେଚର ବୋଲ କ୍ରଣେ ଲକ ଥୁଲେ । ସେ ଅଗ୍ଧ ମାନ ` 
ଗର୍ରେଗରେ ବଡ଼ କଷ୍ଟ ଯାଉ୍ଉଥୁଲେ । କୌଣସି ଞତଷଧ ନ ଖାର୍‌ କେର୍ତଲ 
ପ୍ରଭ“ ଗୁଣ୍ଡା ଖାଦ୍ଯକୁୁ ଭ୍ବଲକର୍‌ ଗ୍ବେବାଇ ଖାଇବାଡ୍ତ୍ୀଗ୍ଵ ଡାୀଙ୍କର 
ନଷ୍ଟସ୍ଥାସ୍ଂ ଫେର୍‌ ଅସିଥୁଲ୍ । ଅସମୟ୍ଟରେ ଡାଙ୍କ ବାଳ ମ୍ଷାରଯାଇଥସା, . 
ଢାଦ୍ରା ପୁଣି କଳା ହ୍ରୋଇଗଙ୍ଘ । ବସଗଉର୍‌ ସ୍ତୁନାମପ୍ରସି୍ଧ ପ୍ରଧୀନ ମନ୍ତ୍ରୀ 
ଖ୍ଲାଡ଼ଷ୍ଟ୍ରୋନ ୯୮ ବର୍ଷ ବମ୍ପିଥୂଲେ । ସେ କଦ୍ଧୁଥୁଲେ ଭଗବାନ ଅଇକ୍ସ 
ବଳି ଦାନ୍ତ ଦେଇଅଣ୍ଖ୍ତତ ଭେକ ଘୁଣ୍ଡା ଖାଦ୍ଯ କଭଶ ଅର “ 
ଗ୍େବାଇବା ଅଲି | 

ଦନ୍ତ ଅମର କିପର୍‌ ଖର୍‌ପ ହୁଏ ୨¬ଦାନ୍ତୟ ହାଡ଼ 
` ପ୍ରଦ୍ତୃଭତ ମଝ୍‌ର୍ଧଭ୍‌ ଦଧଏ ବଢ଼ିବା ବୟସରେ ଦେଡ ଯଦଦ ସ୍ଥଚୁର କାଳଲସିଆମ 
ଆାଇଥୀଏ, ଏହା ଆସ୍ଲେମାୀନେ ଅଗେ କହ୍ରଅବୁ । ଷେଃରେ ଥୁଲ୍ମବେଲେ 
ମା ସଦ୍ଦ କାଲସିଅମଯୂକ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଯଥେଷ୍ଟ ଆଇ ଜଂ ଥାଏ ଢେଵେ ମ୍ . 
ଷିଙ୍ଘର ଦାନ୍ତ ଓ ଦ୍ଵାଡ଼ ଭ୍ବଲ ବଢ଼ଯୀରେ ନାହି । ବାପ ଦେଦଡରେ ଯଦ୍ଦ 
କାଲସିଅମ ଅଭ୍ଵବ ଥାଏ, ଭେବେ ଗିଘ୍ବ ମୂଲରୁ ଦୁବଲ ହୋଇ . 
ଜନ୍ତ୍ର ଦ୍ଧଏ । ଏଦ୍ରା ଦ୍ରେତ୍ମ ଜନ୍ତ୍ଗଭ ଦୋଷ । ଅମେ ଦାତ୍ରକ୍ 
ନକେ ନକେ କ୍ରଅର୍୍‌ ଖଗ୍ଵପ କରୁ ବଗ୍୍‌ର କର୍ବଯାଉ୍‌ ! ( ୧ ) ଆମେ 
ଯାହା ଖାଣ୍ଵି ସେଥୂରେ ଖଣଶ ଜନଷ ଖୁଦ କମ୍‌ ଥାଏ, ସେଥୁ ନଖିତ୍ତ 
ଦାନ୍ତ ଯଥେଷ୍କା କରଜ ଆଲପାରେ ନାହିଁ । ସୁଭଗୁଂ ଦାନ୍ତହୁଲ 
ଯେ୍ଚରି ଞଣ ଦେଵ୍ତାର କଥୀ ସେହର୍‌ ଦ୍ୁଏ ନାଙ୍ଡି । ( ୨ ) ସ୍ବଭ, ଡାଲ. 
ଭରକ୍କାର୍‌ ଘର୍‌ ମେଞ୍ଚା ମେଞ୍ଚା କନଷ ଖାଇବ୍ରୀ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଖୀଦ୍ଯର କଛ୍ଥ ଅଂଶ 
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590 ଓଡ଼ିଆର ଖୀଦ୍ଯ G ସ୍ବାଚ୍ଥ୍ୟ 


କାନ୍ତ ଦେହରେ ୟ୍ସଗିପୀାଏ । ଏଦଡ଼ା.ସଫା ନ ଦେଲେ କ୍ତ ସୟ ଅରେ 
'ଅଠୁରେ ଅରଣଭ ହ୍ରୋଇ ଦାନ୍ତ ନୂଲିକ୍ସ୍‌ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ କ୍ଷତ କରେ । ଏହା 
ଏଭେ ଟନ୍ତୁର ସ୍ତଵବରେ ହୁଏ ଯେ ଆଜେ ଭାହା ସହ୍ରଜରେ କାଣି ପାରୁନାହିଁ । 
:{ ୩ ) ଗ ଇାବନକୀର ଅଭ୍ତଵଦ ହ୍ରେଲେ ଦାନ୍ତ୍ଲ ଦୁବଲ ହୋଇପାଏ, 
ସ୍ାଟାନ୍ୟ ଝିକ୍ଏ ଅଘାଉ ବାଜି ଗଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ରକ୍ତ ବାଡ଼ାରି 
ଡ଼େ । ( ୪ ) ଚୂଜ ଓ ଗଲର ଖାଇବା ଡ୍ରାଗ୍ଵ ଦାନ୍ତ ଉ୍‌ମରେ ଗୋଥାଏ 
ଆଵ୍ତରଣ ରସି ଦ୍ରାନ୍ତକ୍ସ କ୍ଷୟ କରେ ! 
ଦାନ୍ତର ସ୍ଵାସ୍କ୍‌ୟ ଦାନ୍ତର ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ନଗିଣ୍ତ ଝଖାଇସାଠ ଦା୍ତଭତୁ 
ଦ୍‌ଲକର୍‌ ଗରସ୍ତ୍ାର  କ୍ଦଦବାକୁ ହେବ । ଖାଇସାର ଦ୍ରୀତକ୍ତ୍୍‌ ଯେଷରି 
ଧୋଇବାକ୍ସ ହୁଏ, ଦାନ୍ତ ଓଁ ଷାଃକ୍ସ୍‌ ସେହ୍ଥୟର ଧୋଇବାକ୍୍‌ ଢେବ । ଲବଣ 
ଖାର ଅଃ । ଅମୁକ ଏଦ୍ଵା କାଃି ଅକାଏ । ଭକ୍ତ ମୁଲରେ ଖାଦ୍ୟର କଳଛୁ 
ଅଂଶ ରହ୍ରଲେ ଯେଉ୍‌ ଅଙ୍ଗ ଦୁଏ ଲ୍ଲଣ ପାଣିରେ କ୍ଲକ୍ମକ୍ସ୍‌ ଜା କଲେ ଡାହା 
ନତ୍କ ଦ୍ରୋଇସାଏ । ସେଥୁଥାଲି ଅମର ପ୍ରବଚନରେ ରହ୍ୁଅଛି “ଅଚ୍ତେ 
ଭକ୍ତ ଦନ୍ତେ ଲ୍‌ଣ” । ଅଜ୍ଭେମାନେ ସକଢ୍ାଲେ ଅରେ ଦାନ୍ତ ଘଷୁ । ବରଂ 
ପ୍ରତେକ ଅର ଖାଇବା ପରେ ଦାନ୍ତ ଘଷ୍ତବା ଉ୍୍‌ରଢ । ଏହ୍ରୀ କର୍‌ ଜ 
ପାରଲେ ଗ୍ଵଭରେ ଶୋଇବା ୂବଂରୁ ଲୁଣ ପାଣିରେ ବ୍ଲଳକ୍ଲ୍‌ଖୀ କର୍‌, 
ଦାନ୍ତ ଘତି ଶୋଇଲେ ଦାନ୍ତର କ୍ଷମ ବଢଭ ଷରହାଣରେ କରିଥିବ । 
ଖାଲସାର ଖଣ୍ତେ ଖଣ୍ତେ ନଡ଼ଅ ଚର୍ଟ ବାଇଵା ଉ୍‌ରଭ । ଏହୀ ଦାନ୍ତକ୍ସ୍‌ ଭଲ 
କର ସଫା କରେ ଏବ ତ୍ତତକ୍କ ଜଦି କରବୀରେ ସାହ୍ରାଯ୍ଯ କରେ । 
ଓଡଣାର ଯେଉ୍‌ ଅଞ୍ଚଲରେ ନଡ଼ିଆ ମିଲେ ନାହି ସେ ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ 
ନଡ଼ଅକ୍ତ୍‌ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ କର୍‌ କା ଖଗ୍ଵରେ ଶୁଖୀଇ ରଖାଯାଇ ଧାରେ । 
ମିଜ୍‌ଲ, କାକ୍ସଲଡ଼ ପ୍ରଗ୍ର ଫଲ ଗାଇଟଲ୍‌ ମଧ ଦ୍ରୀନ୍ତ ସଫା ଦ୍ଲଏ । 
"ସ୍ବାହେ ଭାନେ ଖାଇସାରକୀ ଅରେ ବର୍ଵଦ୍ତର ଅଲ ଖାଇଥୀଆଅନ୍ତ । ଏହ୍ରା 
ମୁତ୍ଗିଲର୍‌ ଓଁ ହ୍ୂଭକର ଅଦ୍୍‌ୟାସ ଅଗେ ! 
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କୀନ୍ତ, ଯାଚି ଓଁ ଷେଃ ୧୨୧ 


ର୍ଭୁସରେ ଦାନ୍ତ ଘଷିଲେ ଦୀନ୍ତ ଖର୍ଵମ ହୋଇ ସାଏ । ଲସ 
ସାହ୍ରାଡ଼ା, ଦୁମ୍ବାଅଥ ଓ ବାଇଗବାର କଞ୍ଚା ଦାନ୍ତକାଠି କେବଲ ଯେ ଦାନ୍ତ 
ସଫା କରେ ଭାହା ନୁଦ୍ଦୈଠଟ ଦେହର ଅନ୍ଯ କେଭେକ ଗ୍ଵେଗ ଏହା୍ରାରବ 
ନଷ୍ଟ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । ଦାନ୍ତ ଦ୍ତଲ ନ ରହ୍ରଲେ ଷେଝ ଭଲ୍‌ ରହ୍ରବ ନାହି, 
ଷଧେଃ ଦଲ ନ ରହ୍ରଲେ ଗୋଃିକ ଯାକ ଦେହ ଶଗ୍ବଷ ହୋଇଯିବ ଭେଣୁ 
ଅର୍‌ ପିଲ୍ଟମ୍ମାଜକ୍କୁ ଦାନ୍ତର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ସତ୍ଚରେ ଉ୍‌ଅସ୍ଟକ୍ତ ପି୍ଷୀ ଦେରା 
ଉ୍‌ରିଭ । ସ୍କୁଲରେ ଗିଷକ୍ରମ୍ଭାନେ ଧ୍ରଭଦଦଲନ ପିଲ୍ବାନଙ୍କର ଦାନ୍ତ ଦେଖନ୍ତୁ 
ଏବଂ ଅଗର୍‌ଷ୍କାର ଥଲେ ଅର୍‌ସ୍ତ୍ାର୍‌ ନ ହେବା ଅର୍ଘାନ୍ତ ସ୍ଥନ୍ତତ ।ନଙ୍କୁ 
ସ୍ୃଲରେ ରଦବା ଜସିତ୍ତ୍ ଅନୁମଭ୍ତ ଜି ଦଦଅନ୍ତୁ । କଃକ କସର ସ୍ଟଲ୍‌ 
ଇନ୍‌ସୟେକ୍‌ଞର ଥୁଲା ସମୟରେ ଆମ୍ଭେମାନେ ପ୍ଥାଇମେର ଓ ଜିଡ୍‌ଲ୍‌ 
ସ୍କ ଲମମାନଙ୍କର ଯରଥମ ଗିଘରଅଡ଼ର ପାଞ୍ଚ ମିନ ଥିଲ୍ରସାନଙ୍କର ନଖ ଓ 
ଦ୍ଦାଦ୍ତର ଅର୍‌କୁନ୍ଧଭୀ ଶିକ୍ଷକମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଭଦୀରଖ କର୍ଵର୍ିବୀର 
ଦତ୍ଦୋଇତସ୍ତ କରଥୁଲ୍‌ । ଏଦ୍ରା ସର୍ଧୁଠାରେ କର୍ଵଯାଇ ଆରେ । 

ଜେକ୍ଷୋଲୟ୍ବନ କ୍ରଥର ବଚକ୍ଷଣ ଓ ଦ୍ଵକ୍ିଗନ୍‌ ଥୁଲେ ସଂସ୍ତେ 
ଜାଣନ୍ତ । କେଭେକ କହନ୍ତୁ ଅନେକ ସଂମ୍ବରେ ଯୂକ୍କ କାର୍ୟାରେ ବ୍ଯସ୍ତ 
ରହ୍ଧ ସେ ଖାଦଯକ୍ସ ଦ୍ବଲ କର ଗୃଟେକାଉ୍‌ ନ ଥୁଲେ ଓ ଦାନ୍ତକୁ ଭଲ୍‌ 
ସଫା କ୍ରରି ଷାରୁ ନଜ ଥିଲେ । ସେଥପନମିତ୍ତ ଶେଷଜଜୀବନରେ ଢାଙ୍କର 
ବୁଝି ଖସ୍ଵପ ଦେଵ୍ରୀରୁ ସେ ଓଃ ରଲ୍ଟ୍‌ ଯୂଳ୍ତରେ ଅସ୍୍‌ସ୍ତ ଦ୍ୋଇ ଅସମ 
ସର୍ଷଣ କର୍‌ଥୂଲେ । ଆମର କଡ଼ ଦେଉ୍‌ଲରେ ଢ୍ଵେଗ ଅରେ ଜଗଲ୍ନାଥ 
ଶିହେଅର୍‌ କଲଲକ୍ଲ୍‌ ଜା କରଞ୍ଡ ବୋଲ ଅମଞ୍ଚେଠାଜେ ଶୃଣିଅଚୁ' । ଏହା 
ସଭ ହେଉ୍‌ ବା ଜ ହେଉ, ଖାର ସାର୍‌ ବାରଂବାର କ୍ଲଳକ୍ଲୁଞ୍ଚା କଲେ୍‌ 
ଉପକାର ଛଡ଼ା ଅପକୀାର ହୁଏ ନାଭି । ରଡ଼ଆ ସୀନ ( ଅଲଟ ରୁଆ, 
ରନ୍ଦତନ ଓ ଲବଙ୍ଗ ସହ୍ରଢ ) ସୂର ଭ୍ବବରେ ଦନ୍ତ ଓ ଆଛି କୁ ସଯୀ 
“କର୍ଦଏ ¦ ( ୩୭ଗ ଅୟୀୟୁରେ ଦ୍ରବଂ“ଗୁଣ ଦେଖ ) 
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259 ଓଡିଆର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୟ 


ପେର ଡର୍ଟଣ ଟିଭ ବର୍‌ କେବଳଂ ଖାଦସର ଷଟ୍ଟକ୍ଷକ 
ନୁହ୍ୈଁଟ ଥେଃ ଲଭର ଯେଇିକ ଅରସ୍ତ୍ାର ଆଏ, କଦ୍‌ ଉପର୍‌ ସହ 
ଶସେଦ୍ସଯରର ଅଚଷ୍ତ୍ରୀର ଥାଏ । କଦ୍ତର କରରେ ଯଦ ଦୀନ୍ତର୍‌ ଦାଗ ବସେ, 
ଉ୍‌ଷରେ ଯଦ୍ଦ ଫ୪ ଫ୪ ଦାଗ ରତ୍ତ ଏବଂ ଛୁରିଆ ପର୍‌ ଧଲା ଆବରଣ 
ବସିଥାଏ କସ୍ପୀ ଜଦ୍ତରେ ଚୁଣ୍ଟ,ସା ର୍ଵ୍‌ଭ ଦୁଏ ଢେବେ ଜାଣିବ ସେ 
ଷେଃ ଭଭର ଭଲ ନାତି । ଯାଝରୁ ଗଳ୍ନ ବାହ୍ବୀର୍‌ଲେ ଜାଣିବ ଯେ ଷେଃ 
ମଧ୍ଯରେ ଢାହାଠାରୁ ଅଧୁକ ଗଳ ରନ୍ଦୁଅଛ ! 

ଫେ ¬ ଏଠାରେ କେବଲ ଆାକଟ୍ୁଙ୍ଗର କଥା ଅସ୍େମାନେ 
ବର୍ବର କରୁଅୁ । ସକ୍ମତ୍‌ ପଚ୍ଚ୍ ଯନ୍ଗୁଡ଼କର କାର୍ଯ ଏହାର ଅନ୍ତର୍ଗଭ 
ଦେଲେଡ଼ୈ ଢଭାହାର ଛସ୍ତୁଭ ଆଲ୍ଲେଚନା ଏ ବନ୍ଦୁରେ ଅନାକଶ୍ଯକ ! 
'ପାକସ୍ତୁନ୍ଞୀ ଓ ଅନ୍ତରର ଗଠନ ବଡ଼ ମଜତ୍ତଵଭ । ଅମ୍ଚେମମାଜେ ଏଦ୍ରୀ ଉ୍‌ରେ 
କାନାପ୍ରକାର ଅଡ୍ଯାଗ୍ଵର କରୁ । ଏ ଝ୍‌ବ୍‌ ସସ୍ଟାଲେ । ଦାନ୍ତ କତ୍‌ ସମସ 
ସମୟରେ ଯାହାକୁ ସମ୍ଭାଲ ଥାରନ୍ତ ନାଭ଼ି—ଯଥା ଖୂଵବ ଗରମ୍ଭ ବ୍ରା ଖୁବୁ 
ଅଣ୍ଡା ଖାଦ୍ଯ ଓ ସସସ୍ପଦଆୀ ଟୃଗୁ ଆ ଗୀଭ୍ଯଉ-ଭାକୁ ଆମେ ପେ ର୍ଭରକୁ 
: ଠେଲ ଦେଉ୍‌ ! ସୋରଷ ଲଙ୍କା ପ୍ରଚ୍ଚଭ ଯାଡ଼ାକୁ ଲଗାଇଲେ ଦେହ୍ବର 
. ଉପର ଚମ ଷୋଡ଼େ ଢାହାରୁ ଡଣ୍ଡା ଡ ଆ ରଦେଲେ ମେଃ ରଭରେ ସେ 
କରଣ କରେ ଆଅଞ୍େ ଝିକ୍ରଏ ଭ୍ତ୍ର୍ଧନାନ୍ତି । ଗ୍ଵଭରେ ଅମେ ଶୋଉ୍‌ ଦେହର 
ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଭୟଙ୍ଗକ୍ଲୁ ବଶ୍ଥାହ ଦେବା ନସିତ୍ସ ॥ କନ୍ତୁ ଠିକ୍‌ ଶୋଇବା 
ଥୂୁବଂରୁ ଆଗେ ପେଃ ଉ୍‌ଅରେ ଥୋଡ଼ାଏ ଲଦ ଦେଇ ଶୋଉ୍୍‌ । ହୂଭ୍‌ 
- ଯନ୍ତ୍ର ଇଯଟ୍ଗଭ୍ତ ସମସ୍ତେ ବିଶ୍ରାମ ଅନ୍ତ, କନ୍ତୁ ଛେଞ୍ତୈି କାମ କରୁଥାଏ । 
ଅଗ୍ଟେବା କସ୍କା ଅଧାର୍ଟେରୀ ଖାଦ ଗରମ ମସ୍ସଙ୍ ପ୍ତ ଭି ମିଶା ଦାହ 
୍ବପ୍ପଂଭନକାଗ୍ତ ଝାଦଭଂକ୍ସ ଗାଣ୍ଡି କରଦକା ନଭିତ୍ଵ ଧେତ୍‌ ଅଯଥା ଧଅରଣ୍ରମ 
-କରରାକୁ ଗଡ଼େ । ପ୍ରଥମେ ପ୍ରଥମେ ଭେଦ କରୁ ଦନ ସମ୍ଭାଳ କଏ, 
କରନ୍ତୁ ଅଭଧୂୁକ ଦ୍ରେଲେ ଦନେ ସ୍ତ୍ର ପଡ଼େ । ପ୍ରୌଭ଼ାବସ୍ଥା କସ୍ତା 
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ସ୍ତଵବଦାର କୀ ୨୨୩ 


` ବୂନ୍ତାବସ୍ଥାର ଅନେକ ଗ୍ରେଗ ଛୌକ୍ଜର ଅଭ୍ଯାଗ୍ବର ଜସିନ୍ବ 
ହୋଇଥାଏ 


ଦାନ୍ତ, ଵଦ୍ଦ ଓ ଯେଃ ଗୋଝିଏ ଇାଣ୍ତି କରବା ଯନ୍ତ୍ର ବଉ ଅଂଶ 
ଅଃଭ୍ତ । ଏକର ସ୍ମାସ୍ଥୟ ଦଵମରେ ଅନର ସ୍ମା“ ବଦ୍ଧତ ନର୍ତ୍ତର କରେ । 
ଖାଇଲାବେଳେ କତ୍‌ କଥାଃାକ୍ସ୍‌ ଆମେ ବେଖି ଦେଝୀ” । ଦୀନ 6 ଷେଃ 
'କଥା ଅମେ ସେତେ ଭ୍୍ର୍ଧ ନାହୁଁ | 


ଅଣ୍ଡଂରଂଖ ଅଧାସ୍ଟ 
ସ୍ବବଵାର କଥା 


ରାମରାଜ୍ୟ ¬ ଅମ୍ଭେଫାନେ ଯେଢଭେରେଳେ ଗ୍ଵମଗ୍ଵକଜ୍ୟ ବୋଲ 
ଏଲଙ୍ଗ ସେଭେଚବେଲେ ସାଧାରଣତଃ ମନେ ଡ଼େ ଗ୍ଵ୍ଚନ୍ତ ବଡ଼ ଭଲ 
ବଜା ଥଲେ 6 ପ୍ରଜାମାନଙ୍କ ସୁଅ ଅର୍‌ ଷାଳୁ ଥଲେ । ଗ୍ଵଜା ଖାଲ ଦ୍‌ଇ 
ଦେଲେ ହେବ ଜାହୁିଁ, ପ୍ରଜା - |ନଙ୍କର ମଧ୍ୟ ଅନେକ ଭଲ ଗୁଣ ନଜ ରହ୍ରିଲେ 
ଗ୍ଵଜ“ ଗୋଝିଏ ଭୂଲ ଗ୍ଵଜଯ ଦ୍ରୋଇ ଧାରେ ନାହ । ଗ୍ଵଖଚଦ୍ତଙ୍କ ଦଶର୍‌ଥ 
:ଯାଇଥୂଲେ ବଡ଼ କଷ୍ଟରେ ଏବଂ ବୁଢ଼ା ବସ୍ଟସରେଃ ଢେଣୁ ସେ କେଡ଼େ 
ଗେଭସା ହ୍ରୋଇ ଛଢ଼ିଥଧରେ ଅନୁଜ୍ଭାନ କର୍ଵଯାଇ ଆରବ । କର୍ତୁ ରଷ୍ଟାସିନ 
-ଯେଢେବେଳେ ପିଲ ଗ୍ଵମଚହ୍ତଙ୍କ ଣୁ ନେବାକୁ ଦଶରଥଙ୍କ ଅନୁଗ୍ନେଧ 
କଲେ, ସେଭେବେଲେ ଦ୍ରଶରଥ ଝିକ୍ରଏ ମାନ କ୍ଲଦ୍ଧିଭ ଦ୍ରୋଇ, ନ 
ଥିଲେ | ଗ୍ଵମଚନ୍ଦଙ୍କର ବନବ୍ରାସ ସମୟରେ ଅଧଏ ସେ ସାଙ୍ଗେ 
ସାଙ୍ଗେ ଗ୍ଵଜଥୋଷ୍କ ଫୋଆାଡ଼ ଦେଇ "ଣ୍‌ ଫିରାକ ଅଞ୍ତଭ 
ଵ୍ରୋଇଗଲେ । ଗୁରୁଷ ଏହ୍ବୀ କରଆାରେ, କରନ୍ତୁ ମା ସୀଭାଦେକ୍ତୀ ଭ ଅଗକୁ 
ଅଛକ୍ସ ଥକ୍ରଏ ନ ତ୍ର ଜଙ୍ଗଲକୁ ବାହ୍ୀର୍‌ ଅଡ଼ଥ୍ୁଲେ ଓ ଦ୍ଦନେ ସୃଦ୍ଧା 
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ଜଙ୍ଗଲର ବଦ୍ରି ଜାନ ନମିତ୍ସ କ୍ଷୋଭ୍‌ କର୍‌ ନ ,ଥିଲେ ! ଗାଣ୍ଡଚ୍ଛଂ 
ଷାଞ୍ଚତ୍ଵଲଙ୍କ ଜାବନ ମଧ ସେଦ୍ରପର୍‌ । ଏଥୁରୁ ଅନୁଖାନ କର୍ଵଯାଉ୍‌ଅଛ୍ଥ 
ସେ ସମୟର ଶି୍ା ଏଷର୍‌ ଥଙ୍ ଯେ ସ୍ଟେକ ଘୀସ କା ଆରୁଥୂଲ୍ମ ଏବଂ 
ଘୋଡ଼ା ମଧ ଚଢ଼ି ଆରୁଥୁସ । ଯେଜ୍‌'ଠ।ରେ ରଜା ଥିଲ୍କାନଙ୍କର ଶିକ୍ଷା 
ଏପର୍‌ ଥୁଗ୍ଟଟ ସାଧୀରଣ ଲ୍ରେକଟାନଙ୍କର ଶରିକ୍ଷ ସେହ୍ୁଅର୍‌ ଚଉ୍‌କସିଆ: 
ହୋଇଥିବ ବୋଲ୍ଲ ଅଶା କର୍ରଯାଏ ¦ 
ଉ୍ଯୟୁଗମଧଯୂଗରେ ସ୍ଚବତଃ ର୍ଵଜାଟାନେ ଵ୍ଧଟେ ହେ 
ବଲାସୀ ହେବୁ ବସିଲେ । ନଢେ ଢାମ୍ଭ କୟବାକ୍ୁଟ ନକେ ଜକର 
ଦେହକ୍କ୍‌ କୌଣସି ପ୍ରକାରେ ଗଞାଇବାକ୍ସ ସ୍ୃଣା କଲେ ! ଭେଣ୍ୁ 
ସେତାନଙ୍କର ଅଭଲ ଦେଲ୍ବ ! ଏହା କେବଲ ଅସ ଦେଶରେ ଢୋଇ୍‌ 
'ଜାନ୍ଦ୍ । ଷୃଥରନ୍ତାର ଇଭଦ୍ରାସରେ ଏହାର ବଦ୍ମଭ ଦବଷ୍ଟା୍ତ ଜିଲେ । 
ଲ୍‌ଉ୍‌ରେର ରଜାମାନେ ନ୍ଯ ଏଥିରୁ ଛଡ଼ ଥାଇ ନ ତରିଲେ । 
ବର୍ତମାନ ସ୍ପଗକାଳ ଦକଦତ । ଏବେ ଲେକେ ଡ଼ାଡକାମ୍ଭ 

ଓ ଦେହ ଅଗ୍ର ମୂଲ ଦ୍ୁଝି ଲେଣି; କନ୍ଧୁ ଆସ ବେଶରେ ଲେକେ ଏହା: 
ଏ ପର୍ପାନ୍ତ ର୍ୁଝିନାହାନ୍ତ । ଦଡ଼ଲ୍ଲେକ ଓ ଦ୍ରାତକାମ ଏକାଠି ରହୁ 
ପୀରେଜା ବୋଲ ଅର ଧାଇଣୀ । ସେନ ମରହୁଖ ଅଂଲର୍‌ ରମକ୍ସ 
{ False Prestige ) ଅମେ ବତ୍ତ୍ରିସାଜ ସୁଦ୍ଧା କୋଡେଲଇ କର୍‌ 
ରଖିଅହୁ । ଯେଭେବେଳଲେ ଅଣା କାହ ଆଧେ କରବା କ୍ଆକ୍ତୁ 
ଇେକେ ୯ର୍ଯାଦ୍ଦା ଦ୍ରାନ ହ୍ରେବ ବୋଲ ଭ୍ତ୍ରଭୃଥୂୁଲେକ ବିଟେଷତଃ ଗ୍ଵକ 
ଅର୍ଦକାରପାନଙ୍କରେ ଏହ୍ବ ମଲନୋସ୍ବର ବଶେଷ ପ୍ରଚଲଭ ଥଲର ଏବଂ ଏଦ୍: 
କଞ୍ଜିଟାଳ ଯୁଗରେ ଲେକମାନଙନ୍କର ଏ ସମ୍ବଳରେ ଅଖି ଫିଃସିବାର 
ଢଥୀ କେନ୍ର ସପସ୍ଧରେ ସ୍ତର ନ ଥୁଲେ ଯେଭେବେଲେ ସାର୍ଵ ପପ ସ୍ୁବ୍ଧରରେ 
ଧସଂଲ୍କେକ ସଞ୍ଗାନ୍ତଗ୍ରେଲ ଓ ଟାସକ ଗ୍ରେର୍ଣୀର ଲ୍ରେକଟାରେ ନକ କରା 
ତେ କରବା କ୍ରଆକ୍ଲ୍‌ ମୃଭ୍‌ଠୀରୁ ଅଧ୍ୟନ ଦ୍ତପୁ କରୁସିଲେ, ସେ ସ `ୟୃରେ 
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ଏହ୍ରାର ମୃ ଏଦ୍ରାଇ ସୌନତ୍ଭର୍ଯ ବ୍ଝିଥୁଲେ ଖୁବୁ ଅଲ ବୟ୍ଟସରେ 
ସିଂଦ୍ଧାସନରେ ବସିଥ୍ବନୀ ଜଣେ ୨ଦ୍ରାଗ୍ଵଣୀ ଯାଦ୍ରାଙ୍କ ଗଵକରୁ ସୂର୍ୟ 
` ଅସ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ ନାନି । ଅମ ଦେଶରେ ଦ୍‌କ୍ତରେ, ସ୍ପେଡରେ, ଶ୍ରଙ୍ଞାରେ ଢାଙ୍କୁ 
କଦ୍ରନ୍ତ ଷୀମଚ୍ୀ ଅହ୍ରୀଗ୍ଵଣୀ, ଭାବ ନାମ ଭକ୍‌ଖେରଅ ବୋଲ ଅଜ 
ଦେଶର ସାଧାରଣ ଲୋକେ କାଣନ୍ତି ନାହି । ର୍ରଝିଶ ସାହକ୍ଯର ଲ୍ଦ୍ୀ 
ମନୁଷୟ ଭୁଷ ଧର୍‌ ରକୁଖେର୍‌ଆ ନାମରେ ମଞ୍ତ୍ଯରେ କନ୍ଧ ହ୍ରୋଇଥୁଲେ 
କନ୍ଧିଲେ କଥାଖ ଭ୍କଲଲ୍‌ ହ୍ରେବ ନାହୁଁ 1 ଅଜୟ ଗ୍ଵଣୀମ୍ଭାଲେ ଭାଳ୍କଂ 
ଅବ୍ତସ୍ଥାରେ `:ଓ 'ଢୀଙ୍କ ବସ୍ଟସରେ ବଲାସ ସସୂଦ୍ରରେ ସ୍ତସି ଯାଇଥାନ୍ତେ, 
କନ୍ଧ ଧଜ ବଲାସ ମଧ୍ଯରେ ଜନ୍ତ୍‌ ହ୍ରୋଇ, ସେ  ବ୍ଧଝି ଷାରଥୂଲେ 
ମନୁଷ୍ୟର ପଦ୍ଧଭ ମର୍ଯାଦା, ହାଉକାମର ପ୍ରକ୍ସଢ ମର୍ଯ୍ୟାଦରୀ । ସରୁ ରଷସ୍ଟ 
ଲେଖିବା ନମିନ୍ଵ ଏହ୍ଦ ଗ୍ରେଃ ବହ୍ରରେ ସ୍ଥାନ ନାହୁଁ । ସେ 
ଭାଙ୍କ ଗ୍ଵଜ୍ତୀସାଦରେ ଏମ୍ଷର୍‌ ନସ୍ସସ କର୍‌ ଦେଇ ଯାଇଛନ୍ତ ସେ. ଗ୍ଵକ- 
କ୍ୂମମାର, ଗ୍ଵକକ୍କମାର୍ନ ` ଭାଙ୍କ ବଂଶରେ ଜନ୍ତ୍ରଦ୍ରେବେ ପ୍ରଭ“କେ ଦ୍ାଉରେ 
କାମ କର୍ଠିବେ କୋଡ଼ଧର୍‌ ` ମାଝଦ୍ରାଣିବେ ଏବଂ ନଜକ୍ସ୍ ପୋଷି ଆରବ 
ଭ୍‌ଲ ଗୋଝିଏ ବ୍ଯରସାୟୁ ଶିଝିବେ । ଯେଢେବେଲେ ସେ .ଏହ୍ବା ଅରଟ 
କଲେ ସକେ ଦ୍ରସିଲେ, କଡ଼ ଜାଅସତ କଲେ । କରନ୍ତୁ ସେ ଇଡ଼ବୀର 
ଲୋକ ନ ଥୁଲେ | ନଜର ପିଲାଝ ବକୁ ସାଧାରଣ .ଲୋକର ଶିକ୍ଷା ଦେଇ୍‌ 
ଥୁଲେ; ମୀଃି ଦଣେଇଥୁଲେ ଓ ଖଣି କଢ଼େଇଥଲେ ! ଅମର ରୁଭଷୂବ୍ର ସମା 
ପଞ୍ଚମ କର୍ଚ୍ଚ ତାଙ୍କର ଜାଉଥୁଲେ 1 ସେ ଶିଙ୍ଜିଥୁଲେ ଜାୀହ୍ରାକ କାମ | ଭେଣୁ  . 
ଇଂରେକ୍ରମାାନେ ଡାଙ୍କୁ ସ୍ପେଦ୍ରରେ କହ୍ବନ୍ତ ଅମ ଜାଡ୍‌ର ରଜୀ ( Our 
Sailor King ) | ସେ ସେଭେବେଝେ ଜାହାଜରେ କାହ ଶିଖୁଥୁଲେ, 
ଡା୍କୁ ଶିକ୍ଷା ଦଆଯାଉ୍‌ଥୂଗ - ଅନାନ୍ଯ ସୀଧ୍ୀରଣ ` ସେେକମ୍ମାନକ୍କ 
ସାଙ୍ଗରେ । ରଜା ପୁଅ ବୋଲ୍‌ କୌଣସି ପ୍ରକାର ବଷେଷ ସୃବଧା 
ଡାକୁ ଆ ଯାଇ ନ ଥୂଙ । ଆନ ଯେ ଜର୍ମିନ ଜାଇ ଏର 
ଟ୍‌ 4 
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ବଡ଼ ହ୍ରୋଇଅଛ ଭାଦହ୍ାର ସୂଲରେ ସେହ୍ର ଶ୍ରମଟୀ ନହାରୁର୍ଣୀଙ୍କ 
ଦ୍ରାଉ ଓଁ ଶିଷା ରଢ୍ଅଛ୍ଥ । ଗଲ ଅଦ୍ରାୟୁଦ୍ଧଭ୍େ ଯେ କାଇଜର ଅର୍ଥାଭ୍‌ 
ଜର୍୍ତିନ ରଜା ଗାଦ୍ଦରୁ ଭଡ଼ା ଖାଇଲେ ସେ ଦେଉଡ୍‌ଅଛନ୍ତି ଏହ ଶାମଗ 
୨ଦାଗ୍ଵଣୀକ୍କ ନାଇ, କଡ଼ଝିଅର ଥୁଅ । ସେହ୍ର ଥୁରୁଣା କାଲ ମର ହା 
ଅମ୍ଭଲରେ ଅହ୍ରାଗ୍ଵର୍ଣୀଙ୍କ ବଡ଼ଝରିଅ ଯେଭେବେଳଲେ ଜମ୍ଷିନ ରଜାଙ୍କୁ ଵାହା 
ହେଲେ ସେଢେବେଲେ ଵାହ୍ାଘରର କଛଦନ ଅରେ ଶାଶୁ ( ଜମୀନ 

ଗ୍ଵଜାଙ୍କ ମା ) 6 ବୋହୂ ( ମଦାରଣୀଙ୍କ ଝିଅ ) ଗୋହିଏ ଖୋଇ ଝରକା ` 
ଯାଖରେ ବସି କଥାବାଞ୍ଜା ଦ୍ରେଉ୍‌ପୂଲେ ! ଜର୍ମିନ ଇଂଲ୍ଲଣ୍ଡଠାରୁ ଅଦ୍ଧର 
ଥଣ୍ଡା ଦେଣ । ରଡ଼ ଥଣ୍ଡା ଷର୍ତନ ଘର୍‌ ରିଉରକ୍ଲ ଅସିଦ୍ରାରୁ ବୋଧ ଚୌକସ 

କେ ଦ୍ରୀରରେ ଉଠାଇ ଅଣି ଝିକ୍ରଏ  ଘୁଞ୍ପକର୍୍‌ ବସିଲେ । ନଜେ 

ଦ୍ବାଭରେ ଚୌକ୍ରକ୍ସ ତ୍ଵଠାଇ ଦେବାର ଦେଖି ଶାଶୁ ସମ୍ଭାଳ ଷାର୍‌ଲେ “ 
ନାଭି । ଗ୍ଵଗରେ କର କର୍‌ ହୋଇ୍‌ କହ୍ଧଲେ କର୍ଭିନ ଇଂଲଣ୍ଡ ପର୍‌ 
ନକ୍ସର୍ରଆ ନୁଢ୍ଦୈଠ ଜର୍ଭନ ଗ୍ଵଜପ୍ାସୀଦରେ ଗ୍ୃକର୍‌ ଅସ୍ତ୍ତବ ନାହ୍ବି । 
“ଲଂଘଣ୍ରରେ ସିନା ନାହ୍ରାନ୍ତ । ସେ ଏପର୍‌ କଷଣ ଦେଣରୁ ଝିଅ 
ଅଣି ବଡ଼ ଭ୍ଵଲ କରଅଛନ୍ତ, ହହାରର୍ଣ୍ଚଙ୍କ ଝିଅ ଗିଘୟ ଘରେ 
ଜ ଅଶଜିଣୁ ଗ୍ଵଲ ବାଜସକ୍ଷି । ସେ ଶାଶୁଙ୍କ ଏ ଗାଲି ଶୁଣି ବଡ଼ ବ୍ଯସ୍ତ 
ହୋଇ ଅଡ଼ଲେ ଓ ମାଙ୍କ ଆାଖକ୍ସ ଲେଖିଲେ “ମା, ଉମ ଶିକ୍ଷାର ଫଲ 
ଷାଇଲ୍‌ । ଯଦଦ ସେଷର୍‌ ଶିକ୍ଷା ଦେଲ ଏଅର୍‌ ଗ୍ଵଜ୍ଯରେ ମଭେ ବାହା 
ଦେଇ ନ ଥାଜ୍ତ । ଅଳ ଏର କର୍‌ବାରୁ ଶାଶୁ ମତେ ଏଥର୍‌ ଗାଲି 
ଦେଲେ । ମତେ ଗାଲ ଦେଲେ ବାଧ୍ୟ ' ନ ଥାନ୍ତାୟ ଵଡ଼ ବାଧକ ସେ 
ଅମ୍ଚ ` ଦେଶକୁ ଏଁ ଜାଭଉର୍ସ ଗାଲ ଦେଲେ ।” ଶ୍ରମଟ ମନ୍ରାଗ୍‌ଣୀ 
ଭ୍କ୍‌ଖେରଆ ରଠି ଖାଇ ଝିଅଙ୍କ ଷାଶକସୁ ଜବାବ ଅଠାଇଥୁଲେ, “ପା 
ମୋର, ଭୋର ରଠି ଞାଇଲ୍‌। କଏ ଯଦଦ କର ନୁଅ କଥା କରେ ଲେକେ 
ଦ୍ଧସନ୍ତ, ଘ୍ୁଣା କରନ୍ତ । କନ୍ତୁ ସଉ ଯାହା ସେବେ ଢାହାରୁ ଶେଷରେ 
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ଭ୍ଵବକାର କଥା 559 


ହ୍ଭାଜନ୍ତ ଓଁ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତ ! ଭୋର ଶାଶୁ ମରଦ ଅମଲର ଲେବ 
ସେ ଯେପର୍‌ ଦେଡିଛନ୍ତ, ଯେଧର୍‌ ବଢ଼ଛନ୍ତ, ସେପଦ୍‌ କରଛନ୍ତ ଓଁ କହ୍ରଛନ୍ତ † 
ସେଥୁରେ ଭୋର୍‌ ଏଭେ ଦୁଃଖ କର୍‌ବାର କାରଣ ନାଞ୍ି । ଭୁ କଣ 
 ଜାଣିନାଙଂ ସେ ନ୍ଚିଶୁଖ୍ରଷ୍ଟ ଯେ ମନୁଷ୍ଯ ସମାଲତ ଜ୍୍‌ଦ୍ତୀର କରବାକ୍ସ୍ 
ଜନ୍ତ୍ର ହୋଇଥିଲେ ସଭ କଢ଼ବାରୁ ଅଗ୍ଵ ଲେକେ କ୍କଶ ଶୁଣ୍ଡାରେ ଭାଙ୍କ 
ଦେହ ମୁଣ୍ଡ ଗଵର୍‌ଆଡ଼େ କଣ୍ଡା ବୀଡ଼େଇ ଭାଙ୍କୁ କଲବଲ କର୍‌ ମା 
ଷକାଇଥୁଲେ | ସେଭେବେଲେ ସେ ଅର୍ବ ଭଗବାନଙ୍କୁ ପ୍ରାର୍ଥନା କରୁଥିଲେ 
“ହ୍ରେ ତଭ ଏମାନେ କଣ କରୁଛନ୍ତ ଜାଣି ଷାରୁଜାଦାନ୍ତ । ଏମାନଙ୍କୁ ` 
କ୍ଷମାକର ।” ସେହ୍ରଘର୍‌ ହୁଁ ଯେତ୍ଲି ଶିକ୍ଷା ଦେଇଅଛ ଭାହା ଠିକ୍‌ ଜଗଭ 
- ଢାଦ୍ରୀଲୁୁ ଦନେ ଗ୍ରହଣ କର୍‌ବ । ସେଦ୍ର ଶିକ୍ଷା ଅନୁସାରେ ଠିକ୍‌ କାମ 
କରିବାକୁ ଯାଇ ଭୁ ଯଦଦ ୫ିକ୍ଵଏ ଗାଲ ଖାଇଲ୍୍‌ ସେଇ୍‌ଞ। ଏମ୍ଭିର କଳ 
ସ୍ତବବାର କଥାନୁହ୍ରୈ।” ସେହ୍ରି ଝିଅର ଞୂଅ ହେଲେ କାଇଜର । 
ଯେ ଗଙ୍ଗ ସଦ୍ରାଯୂଦ୍ଧ ଘରେ ଗାଦ୍ଦରୁ ଭଡ଼ା ଖାଇଲେ ! ସେ କରିନ ଗ୍ଵଜୀ 
ଘାରେ ଲ୍ରେଢେ ଦ୍ରୀାଉକୀମକ୍ୁ ଏଅର୍‌ ସପ୍ନ ନଜର କରୁଥୁଲେ ସେ ଘରେ 
..ସେ କନ୍ତହୋଇ ଏଅର୍‌ ଗୁଣ ଅ୍ଜିଲେ ଯେ ଜାଙ୍କର ଶନ୍ଧୁମୀନେ କହଧଥୁଲେ . 
ଢାଙ୍କର ଢାମ୍ଭ କରବାର ଶକ୍ତ ଅସାଧାରଣ ଫୁସ | କନ୍ତ୍ଵରୁ ଭାକଙ୍କର୍‌ ଗୋଞାଏ 
ଅଶି ଓ ହରା ଅଙ୍କ ହୋଇଯାଇଥୂଙ । ଭେରେ ସୁଦ୍ଧା ସେ ତ୍ବର୍‌ ଦ୍‌ଲ୍‌ 
- ଘୋଡ଼ା ସ୍ର ଥୁଲେ । ଅରେ ସେ ବଲ୍ଲଭ ଅସିଥୂଲେ ମାସବଘର୍ଧୁ । 
- ଲୋକେ ଅରଗ୍ଟ୍‌ରଘଲେ ଗୋଷଏ ଦହ୍ରାଭରେ ସେ କ୍ରଘର୍‌ ଏର୍‌ ରମନ୍ଥାର 
.ରଘୋଡ଼ାଚଢ଼ା ଶିଡିଲେ । ସେ କନ୍ଦ୍ରଲେ “ମା ସକାଶେ, ଯେଭେରେଲେ 
“ରୋଡ଼ା ଚଢ଼ିବାକୁ ଯାଇ ` ଅଡ଼ଯାଏ, ଗ୍ୃଢ୍ରମାନେ ଦୌଜନ୍ତ ମଭେ 
ସାଡ଼ାଯ୍ୟ କର୍‌କ୍ରାକୁ ମା ସେମାନୁଙ୍ଧୁ ମନାକ୍ରରେ ଓ କହେ, "ନାଁ ସେ ଅଜ, 
ନେ ଉ୍‌ଠୁ ଏଁ ନଳେ ଚଢ଼ୁ । ଏହିପରି କେଭେ ଧଡ଼ କରଡ଼ା ଖାଇ 
- ଗୋଷଖଏ ହ୍ବାଭରେ ଘୋଡ଼ାକ୍୍‌ ଅସ୍ତ କ୍ରର୍‌ ଘୋଡ଼ାଚଢ଼ା ଖିଡିତ୍ ।” 
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39୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସମାସତ 


ମା ଏଥର ଥିମ ବୋଲ କ୍ରାଇଜର ଦ୍ରେଲେ' ସ୍ଚେଷର୍‌ ରଜା, ସେ ଜ୍ମିନ୍‌ 
ଜାଭିଖଲୁ ଏଞ୍ଷର୍‌ ଗରି ଦେଇଗଲେ । 


ବାଦ୍ଧଲ୍‌ୱ ଦ୍ମେଉ୍‌ ଅଛକେ ଏଠାରେ ଅଉ୍‌ ଗୋଳିଏ କଥା ଜ ଲେଖି 
ଅସ୍େଗ୍ମାଜେ ରନ୍ରାରୁ ନାଦ । ଏ ବଦ୍ଧ ଲେଖା ହ୍ରେଉ୍‌ଥଵବା ସମୟରେ 
ଖବର କାଗଜରେ ସେଦ୍ର ଲଂଘଣ୍ଡ ଗ୍ଵଜବଂଶ ରଷ୍ମୟ୍ତରେ ସାହା ବାଦ୍ରାର- 
ଥିଲା ଭାହା ଷାଠକ ଷାଠିକାମାଜଙ୍କୁ ସର୍ତନସ୍ଟ ଭ୍‌ଷହାର ଦେଉ୍‌ଅହୁଁ । 

ସମ୍ଚାଃ ଷଞ୍ଚମ କର୍ଚକର ସ୍ରୀ 6 ଅମର ବିମାନ ସମ୍ାଃଙ୍କର ମା 
ସଦ୍ରାର୍‌୍ଣୀ ମେର୍‌ଙ୍କୁ ୭୭ ବର୍ଷ ବତ୍ସ ଦ୍ରେ୍ସଣି । ତାଙ୍କର ଜନ୍ତ୍ନ୍ଦନ 
ଏରେ ଅଡ଼ଥୁଲ ¦ ସେହୁ ଉ୍‌ସ୍ୁବ ଉ୍‌ଷଲ୍୍ଷରେ ଖବର୍‌ କାଗକରେ ନମପଲ୍‌ଡିଭ 
କଥା ବାହାରଥୁଲା । 
“ଲଣ୍ଡନ ମେ ୨୬, ୧ ଏ ୪୪,” “ଗୃଖୀ ଗେର୍‌କ୍କର ୭୬ଭମ୍ଭ ଜନ୍୍ଦ୍ଦନ 

ଉପଲକ୍ଷେ ଏକ ଭ୍ରଶେଷ ଅଭ୍ତନସ୍ୃ କର୍ବ ଯାଇଥୁଲ୍ମ । ବଲ୍ଲଡର ଷଵ୍ଧିମରେ 

ଦୂର ମଫସଲରେ ଗୋଃଏ ଗାଁ ଅଛ୍ଥ । ସେଠାରେ ସହ୍ବରର ଗୋଲମାଲ 
କଇଥ ନାନ୍ଦିୟ କେଢେ ସୈନ୍ଯ ସେଠୀରେ ରହୁଅଛନ୍ତ । ସେମାନଙ୍କୁ 
ଦେଖୀଇବା ନିତ ଏଦ୍ର ଅରତନୟ୍ କର୍ଧଯାଇ ନମ୍ଚ୍ତ୍ଣ ଅଠା ଦୋଇଥୁସ୍କ । 
ସତ୍ା୪ ଞ୍ଚ ଜର୍ଚ୍କ ମଲ ନ୍ଦନତୁ ଗ୍ଵର୍ଣୀ ମେର୍‌ ସେଠାରେ ଅଛୁନ୍ତ। ସେ ସାଖ 
ଅଖଝର ଥିବ୍ୀ ଣସିନୟମାନଙ୍କ ଷାଇଁ ନସ୍ୃସ୍ିଭ ଝ୍ଵଵ୍ତରେ ଗାଡ୍‌ଣୀବ୍ତୀକଣାର୍‌ 
ଭନ୍ଦୋବସ୍ତ କରକ୍ତ । ଅନ ଏହ୍ର ଭଷେଷ ଅଉ୍ନୟୁଝ ହୋଇଥ, ର୍‌ଣୀ. 
ଶାନ୍ତଚରର୍‌ c୍ଦନଝି କଷଖଇଥିଲେ: । ଗଙଘ ୨୪ ଘଣ୍ଟାଯ୍ଷୀକ ସାମ୍ଭାକ୍ଯର 
ଗ୍ୃରଅଡ଼ୁ ଢାଙ୍କ ଅ୍ତବାଦନ କରବା ନସିନ୍ସ ଞେଲିଗ୍ରାମ ଅଜୀଡ଼ ଦ୍ରୋଇ 
ଅଡୁଥୁଙ । 

ଗ୍ଵର୍ଣୀଙ୍କ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ ଯେଧରି ଦଲ ଅଛି ଭାହା ଅନ୍ଯଠାରେ କ୍ଳରତ୍‌ 
ଦେଖାଯାଏ । ସେ ଏଷର୍‌ କାମ କର୍‌ଷୀାରୁ ଅଛ୍ଥନ୍ତ ଯେ, ଝର୍ଵ ଦ୍ରେଉ୍‌ କଞ୍ଚା 
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ସ୍ତଵବବାର କଥା $90 
“ କର୍ଶାହ୍ରେଡ୍‌ ସେ ପ୍ରରଦ୍ତନ କଙ୍ଗଲକ୍ଲ୍‌ ଯାଉଅଛନ୍ତ । କାଠ ଦ୍ରାଣୁ ଅଛନ୍ତ ଓ 

ଜଙ୍ଗଲ ସଫ କରୁଅରନ୍ତ | 
ବିତ ଯେଉ୍‌ମାନେ ଗ୍ଵଜଅଭଧୁ ସ୍ମରୁଅ ସାନ୍ତ, ଗ୍ଵର୍ଣୀ ସେମ୍ମୀନଙ୍କ 
` ବରଗ୍ଵବର ସସ୍ତର୍ବନୀ କରନ୍ତ । କା୍ଣ୍ଧୀର ସଢ଼ାଗ୍ଵଜୀ ପଧୀନ ମନ୍ତ୍ୀମାନଙ୍କ 
` ସ୍ଥ ଲସୀ ଜ୍‌ଷଲ୍‌କ୍ଷେ ଏବେ ବସ୍ସଭ ଯାଇ ` ଗ୍ଵର୍ଣୀଙ୍କର ଅଭୁଥଥ ହୋଇଥୁୂଲେ ! 
ଅମେର୍‌କା ସୈନ୍ଯମାନଙ୍କ ର ସେନାଷଭତ ଲେଅ୍‌ ନାଣ୍ଡା ଜେନେରଲ ଓମ୍ାର 
ବାଡ୍ଲ ଓ ଅଷ୍ଟ୍ରେଲଆର ପ୍ଧାନମ୍ଭନ୍ତୀ ଯନ କୁଷ୍ଠନ୍ତୁ ମଧ୍ଯ ଡାଙ୍କର ଅଭ 

` ହୋଇଥିଲେ । "× 


Queen Mary, 77 | 
* London May 26. Troops stationed around 
a remote and peaceful village in the west of 
England were invited as guests of honour to-day. 


to a special stage show produced in ‘honour of 
Qyeen Mary's 77th. birthday. 


Queen Mary who has lived there since the- 
death of King George V. regularly entertains 
neighbouring soldiers at concerts, Apart from the 
special performance, she spent the day quietly 
for 24 hours, messages of congratulation from all 
parts of the Empire had been pouring in. - 

Queen Mary i is-in ‘exceptionally good health, 
indeed she is so active that she ‘goes into the 
wobds everyday, wet or fine, cutting trees and 
clearing the undergrowth. 
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mo ଓଡ଼ିଆର ଖାଦୟ ଓ ସ୍କାସ୍ଥୁୟ 


ଥୁ ଥରଚ୍ତାରେ ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ ସ୍ପାମ୍ପାକ୍ୟର ଥିଲେ ମହ୍ରାଗ୍ର୍ଣ୍ୟ ବଞ୍ଜିମାସିଂ 
୨ହ୍ରାଗ୍ଵକାଙ୍କର ମା, ବସ୍ଟସ ୭୬ ବର୍ଷ, ଖର ନାତି ବର୍ଷା ନାଦ୍ତିୟ ସେ 
ମଫଂସଲ୍‌ରେ ରହି ପ୍ରରଦନ ଜଙ୍ଗଲକ୍ସ୍‌ ଯାଉ୍‌ଅଛୁନ୍ତ ଓ କାଠ ଦ୍ରୀଣ୍ୁଅଛନ୍ତ, 
ଏବ ସୁଦର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଉଞ୍ନେଗ କରୁଅଛନ୍ତ । କ ସୁତରରଁ ଜୀଭନ, କ ସୂହର 
ଅଦଗଁ । ଦେହ୍ବ ଷର୍‌ଷ୍ରସକ୍ସ ଅମର ଶିକ୍ଷିତ ଲ୍ଳେକେ ଘୂଣୀ କଲେଣି 1 1 


ବଳ୍କଭର ଷଚୁଲ୍‌କ୍‌ ସ୍କ ଲମ୍ପାନଙ୍କରେ କୋଝିଷଭ ସୋକମ୍ମୀାନଙ୍କର 
ଷିଘମାଜେ ଅଢ଼ନ୍ତ । ଯେତେବେଳେ ରେଃ ମିଲ୍ମହଏ ପ୍ରଥମ ହୋଇ 
ଉଲ କ୍ଲାସରେ ନାମ ଲେଖାଏ, ପ୍ରଥମେ ବର୍ଷେ ଦୁଇବର୍ଷ ଭୀଡ଼ାର ଷାଠଷଢ଼ା 
ସେଭେ ଢ଼ ନାତି । ସେ-ମନ୍ଚର ବା ରଡ଼ଗ୍ଃମାନଙ୍ଦର ଅ୍ୟାଗ୍‌ (Fag) 
ହ୍ଧଏ । ଅସ୍ଵର ର୍‌କରମାନେ ଚଗ୍ବଷିତାନେ ଯାଦ୍ରୀ କରନ୍ତ ଏହ୍ର ଅଂଯାଗ୍‌ 
ଗ୍ରେଃ ଷିସ୍ଵମ୍ମାନେ . ପ୍ରଥମେ ବଡ଼ଗୃଃମାନଙ୍କର ଭାହ୍ରୀ କରନ୍ତା ଘର 
ଓଲ୍ାଇବେ, ସୋଡା ସଫାକରବେ, ଗୃହା ଉଅର କରଦେବେ ଓ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଵୋଲ କରିବେ ଇଢ୍ୟାଦଦ ¦ ଇଂରେଜ ଜାଉର ଶିକ୍ଷା ସକ୍ଷା 
ଏହ୍ରର । . ଆାଠକ ଆଠିକାକ୍କୁ କ୍ୂଡାଞ୍ଜଲପୁଃରେ ଅନୁଗ୍ଵେଧ କରୁଞଅହୁ 


She frequently entertains important visitors 
to Britain. ‘Among her recent guests have been 
the Mohbaraja of Kashmir, one of India’s repre- 
sentatives at the Premier’s conference. Lt. Gen. 
Omar Bradley, Commander of the American 
Invasion Army and. the. Australian Premier, 
Mr. John Cartin— Reuter. 

The Statesman, Monday, May 29, 1944. 
Dak Edition. 
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ସ୍ତୃବଦ୍ତାର କଥା gone 


ଵର ଭ୍୍‌ବନ୍ତୁ ଅମେ କଣ ଦ୍ରେଲ୍‌ଣି ୮ ଅମ ବଡ଼ଲୋକ ଥିସାଏ ସୃ ଲକୁ 
ଅସିଲେ, ଚୃକରମାରନେ ବନ୍ତ ଧର ସାଙ୍ଗରେ ଅସନ୍ତ । 

ଓଡିଆର ଅଦରର୍ଶ ଅମ ଗଜମଭର ରଚାସ୍ମାଜେ କରଣ ଜାଉ 
ଷାଇଁ' କଛ ଅଦର୍ଶ ଦେଇଯାଇ ନାଦାନ୍ତ ସେ ଅଦଦର୍ଣ ଚମନଳ୍ଥାର | ଅଟେ 
ସେଥରୁ ଖସି ଅସିଲ୍ଟଣି, 'ଭେଣୁ ଆମର ଏହ୍ତି ଦଭଣୀ । ଅମର ସୂଟପୂରୁଷ 
ଅମେ ଯାଦ୍ରାଙ୍କର ଅଧମ ସନ୍ଧାଜ ଦ୍ରାଭକ୍ାମବ୍ କେବେହ୍ବୈ ସୁଣୀ 
କର୍‌ ନ ଥୁଲେ । ଇସସୁ ଫେବଲର ଦାର୍ଶନକ ଞନ୍ତିଭତଙ୍କ ଷର୍ଠି ଅକାଶରେ . 
ଭାଗ୍ଵମ୍ମାନଙ୍କୁ ଦେଖୁ ଦେଖ ସେ କୂଅରେଂ ଅଡ଼ଯାଇ ନ ଥୁଲେ । 
ଜ୍ନ ରଲ୍ଦ୍ରନ ଗିଲ୍୍‌ କଲାରେ ମାଇସାଇ ସେ ସଂସାର ଦ୍ୃଲ୍ଲ୍‌ ନ ଥୁଲେ 
ଓଡ଼ଆ ରଜା ଗୋଷଖଏ କଥାରେ ଦଶଖ କଥୀ ଭାର ପ୍ରଜାମ୍ଭାନଙ୍କୁ 
ଶିଖାଉ୍‌ଥୁସ । ଗୁଣ୍ରିଗ୍‌ସୀଡକ ଖାଲ ଦ୍ଚ୍ଥଳ ନୁଦ୍ଦୈ, ଭ୍ଵରଭସାରା ହନ୍ଦ 
ଝସାରର ଲକ୍ଷ ଲକ୍ଷ ଲେେକଙ୍କ ଅଗରେ ସେ କରୁଥୁ “ ରେଗ୍ବଦ୍ବିର୍‌” 
ଛେର୍ଵମାନେ ଆଣିଅ ଗୁହ, ଦେଢ ରଗ୍ଵପ ହେଲେ ମନଷ ଏଥର ହଗେ, 
ଭାକ୍ସ୍‌ ସେ ଅର୍ଦ୍ଧିରୁଥୁ । ଭୀହୀ ସେ ଜକରୁ ପଛକେ, ସେ ସେଜ ହ୍ଵିର୍ଵ 
କାର୍ଯ କରୁଥୁଜ୍ମ ଢାର ନାଃ୍ତ ରଝିଥୂଗ୍ସ “ ଛେଗ୍ବଅଙ୍ଗଗ୍ଵ” । ସେ ଜକକ୍ସ୍ 
ଶିଖାତ୍ତଥଙ୍କ ଭଗବାନଙ୍କ ଗ୍ଵଜତ ରଜୀ . ଓ ଗୃଣ୍ରୀଲ ସମ୍ଭାନକ ରଜା 
ଗ୍ଵଜଗୀଦରେ ବଵସିଛ୍ଥଃ ରକାଧୂଅକ୍ସ୍‌ ଯେଷର୍‌ ଦେଖିବ ଗୃଣ୍ରାଲକ୍ସ୍‌ ସେର 
ଦେଉ଼ିବୀ ଜୀରର ଅତ୍ତମାନ ଦେଶରେ ବଡ଼ ବେଶି ଥୁସ । ସେଦ୍ସ ଅରତମାସ 
ଉ୍‌ଇଜୀତିର ଲୋକଙ୍କ ଶିଖାଉ୍‌ଥା ସମାଜ ଚଲତା ନମିତ୍୍‌ ରକ୍ର ଯେଷର 
ଅବଗ୍ଯକ ଗୃଣ୍ରୀଲ ସେହ୍ରୟର୍‌ ଅବଶ୍ୟକ, ଦେଦ୍ର ନଜିତ୍ତ ମୁଣ୍ଡ ଯେଷରି 
ଆଵଶ୍ୟକ ଗୋଜ୍ରର ଅଙ୍ଗଠି ସେନ୍ଦ୍ରଷର୍୍‌ ଅଦ୍ତଶଯକ । ମନୁଷ୍ଯ ସମାଜକୁ 
ଚଜ୍ାଇବା କମନ୍ସ ନାନାଯକାର ବ୍ଯବସାୟ୍‌ ଦରକାର, କୌଣସ୍ଥି କବ ସୟ 
ଅନ୍ୟ ବ୍ଯବାସାୟୁଠାରୁ ସ୍ତନ ନୁହ୍ୈ ¦ ରଜୀ ପ୍ରକାନାନଙ୍କର ଯେଷର ପ୍ରଭ ` 
-ଏସେଥର୍‌ ଗ୍ୃକର । ସ୍ଵେକମମାନଙ୍କର ଷଆାଅକର୍ନ ଅଙ୍ଗିର୍‌ ଦଏ ରଜା, ସମ୍ବରଭଞ 
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<୨ ଓଡଅର ଖାଦୟ 6 ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ 


ସେଦ୍ ଗୁଣ୍ରିଗ୍୍‌ ଯାଉ ନ୍ଦନ ସେ.ଭାହ୍ଵାର ଇଷ୍ଟଦେବଭା କ୍ରଗଭର ନାଥ 

ଅଗରେ ୟ୍ରାର୍ଥନୀ କରୁଥଲା ସଜାମଭାନଙ୍କର ଆାଅଭାଷଂ(ରେଗ୍) ଷ୍ଗିର 

ଦ୍ରୋଇ ଅଷାତୂମାସର ଆାଣିସୁଅରେ ଭ୍ତସିଯାଉ୍‌ । ପ୍ରଜାମାନଙ୍କ ରିଖାଉ୍‌ଥୂଲ 

ସମାଜକ୍ସ୍ ସୁଦର ସ୍ଵବରେ ଚଳାଇବା ନମ୍ିନ୍ତ୍‌ ସରୁ ଜାଉି ମଧ୍ୟରେ ଗୋଷଏ 
ସମାନ ତ୍ଵଵବ ରହବା ଆବଶ୍ଯକ । ଢେଣୁ କେହ୍ର କାହୀକୁ ସ୍ପ 
କରବା ପାଅ । 

ସେଭେ ରଡ଼ ଦୁଅ ଅଲ୍ତକେ ନଜ କୀମ ନକ ଦ୍ରୀ୍ତରେ କର ସେଥ୍ବରେ 

କଛ ସକ ନାନ୍ଦରି । ଏହର୍‌ କଲେ ସୂତ ଶାନ୍ତରେ ରନ୍ଦୁକ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଜ୍‌ପତ୍ଭେଗ 

କର୍‌ବ । ସମ୍ଭାଜର ଅବଶ୍ଯକଂ ଵ୍ଯବସାୟ ନଗିତ୍ସ କାହ୍ରାକ୍ସ ପୂଣା କଲେ 
' ଦୁଗବୀଳ ଭାୀହ୍ରା ସନ୍ଦ୍ରରେ ନାନ୍ତି । କାଞ୍ଚ ଯୁଦ୍ଧରେ ଭଗବାନ ଓଡିଆ ରଜାଙ୍କ 
ସାହାଯ୍ଯ କରଥୂଲେ, ସେ ଢାଙ୍କାଇଁ (୨) ଗୋଝିଏ ଦେଉଲ ଢୋଳଲାଇ 
' ଦେଇ୍‌ ସ୍ତ୍େଗଗ୍ଵଗ ଖଞ୍ଜିଅଛ ଵୋଲ୍ଲ ! ଏହା କ ଢ୍ରୋଇଷାରେ ? ଯାହାଙ୍କ 

ଅଞ୍ଲ୍ଲେ କୋଟି କଢୋଝ ବ୍ରଦ୍ାଣ୍ଡ ଗୃଲ୍ଵଅଛ୍ତ ଢାଙ୍କର କଣ ଅସ୍ତ୍ରଦ ଅଛ୍ଥ !! 

ସେ ଭ୍ଵେଗଗ୍ଵଗରେ ସନ୍ତୁଷ୍ଟ ଦୁଅନ୍ତ ନାହି । ଯେ ସେଦାଯ୍ାଇଁ', ସଉଷାଇଁ 

ବଞ୍ଚିରଦ୍ରେ ସେ ଦୁଅନ୍ତ ତାହାର ସଦ୍ରାୟ । 

ସେଉ୍ତ୍‌ି ଜାତିର ରଜା ଭି ବର୍ଷ ଢାଦ୍ରାର ପ୍ରକା ଓ ଅନ୍ୟ ଦେଶର 

ପ୍ରଜାମାନଙ୍କ ଅଗରେ ଚଛେଗ୍ବ ଅଦ୍ଧିଗ୍ଵ ଢର ସାମ୍ଯ ଓ ସେବାର ମଦ୍ରଭ 

ଅଦର୍ଣ ଦେଖାଇବାର ସୂମଦ୍ରାନ ବଧ ଗଞ୍ଜିଦେଇ ଯାଇଥୁସ ଓ ବନ୍ଧାନ 

ଏକେ ୩୦ | ୪୦ ଭର୍ଷ ଦ୍ରେ୍ଗ କଷାଦ୍ରାଂ ଦେଦ୍ର ହରଭକର ବ୍ରୋଲ ବାହ୍ରାର ` 
କରୁଅଛ୍ତ ସେଦ୍ର ଖାଦ୍ୟ ତାହ୍ରୀର ସ୍ତକାହୀନଙ୍କ ନମିତ୍ଵ  କେଉ୍‌ ମୀନଧାଡା 

ଅଗଲରେ ଭାର ବଡ଼ ଦେଉ୍‌ଲରେ ଅଦର୍ଶ ସ୍ମରୁଷ ଖଞ୍ଜ ଦେଇ ଯାଇଥୁଲ 
ଆମେ କରଣ ସେହ୍ଦ ଜାଭିର ବଂଶଧର ? 

ଏହା ସ୍ଵଦକାର କଥା ¦! ! 
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୨୩୩ 
ଉ୍ତନନ୍ଦିଂଶ ଅଧା 
ଆମ.ଓଡଆ ଖାଦ୍ୟ -ଧାଜ ନା ଗହଳ ୨+ 


ଆମ ଚୃଉ୍‌ଳ ଢା ଭବ ତ୍ତ ଗୃଜ୍ଲ ଆମର ସସଂପଧାନ ଖାଦ୍ୟ | 
“ଆମେ ଭାଲୁ କର୍‌ ଖାଉ ? ପଭେକ ଉ୍‌ଷସ୍ୃକ୍ୁ ଖୀଦ୍ଯରେ ସାର ଅଛ ଓ 
ସରାଇନକ୍ରୀ ମଧ୍ଯ ଅନ୍ତ ! ଗୃଙ୍ଵଲର ଉ୍‌ଷର ଅଦ୍ତରଣରେ “ଖ” ଗାବନ୍ଧକାଳି 
ଥାଏ † ଅସ୍ୋନେ ସାଧାରଣଭଃ ଯେଷର ଗୃତ୍‌ଳ ରଅର କରୁ ସେଥୁରେ 
ଗ୍ୃଉଲର୍ସ "କାଣ୍ଡି ଦେଇ ଭାକ୍ତ୍‌ ପ୍ରାଣସ୍ତନ କରୁ, ଅର୍ଥୀରୁ୍‌ ଲ୍ଵଵି ବ୍ଲ ଖା” 
/ଘାବନକାକ୍ସ ଉଡ଼ାଇ ଦେଉ । ଏଥର . ଗୃଡ୍‌ଲର ଭ୍ତୃଭ୍ର -ଷେଃଭଭରକ୍ସ ` 
ଗଲେ ଡାକୁ ଙୀଣ୍ଵ କର୍‌ବ କଏ ? ଅସ୍ତମାନଙ୍କର୍‌ “ ମୁଂଖୁରୁଷମାଜେ ଏ 
ସବ୍ଧ ଭଷସ୍ଟ ଅସଠାରୁ ଶତ୍ତସ୍ରସ୍ୃଗ୍ୁଣ ଭ୍‌ଲସ୍ତ୍ବବରେ ଜାଣି ଗୃଉ୍ତଲର ନାମ ` 
' ଦେଇଥିଲେ ଅକ୍ଷଭଂ । ଆମେ ଯେ ଗ୍ଟଉ୍ଵଲ ସାଧାରଣଭଛଃ ବ୍ଯବଦ୍ବାର କରୁଁ 
' ଲାକୁ୍‌ ଉ ଅକ୍ଷତ କ୍ଲଦ୍ଧାଯୀଇ ଆର୍‌ବ ନାନ୍ରି ରରଂ“ ଅଶକ୍ତ” କନ୍ଧିଲେ 
 କଥାଖ ଅଭରଞ୍ଜିଭ ହେବ ନାକ୍ତି । ଓଡ଼ଆ ଅକ୍ଷଭର ଗୁଣ ' ଏଅର୍‌ ସୁଦର 
ବୁଝ ଥଲ ଯେ, ସେ ଯେଭେରେଲେ କାଙ୍ଜାର ନଖୂଣ ସୌର ଦେଖଥଘ 
କହୁଥଥିଙ୍କ ¬ ସେ ଯେମିଭ ଗୋ ୫4 ଗୃଜ୍ଲରେ ଗଢ଼ା”; ଅର୍ଥୀଭ୍‌ ଅକ୍ଷଭ ବ୍ରା 
ଗୋଷଏ ଗୃତ୍ଵଲର ସେଷର୍‌ କ୍ରକ୍ଧ ଖୁଣିଲୀର ନ ଆଏ ସେଥର ଡାହ୍ରାର . 
ସୌନତର୍ଯାରେ କରୁ ଖୁଣିବାର ନାତି | 


ଗ୍ଟଉଲ ଓ ଗହ୍ତ୍ଚ ୟୁଦ୍ଧ ନମିତ୍ଵ୍‌ ଆମ ଓଡ଼ିଶାରେ ଗଦ୍ରମ 
ଭିନ୍ମ ନାତି । ଅଧ୍ୟୁକାଂଶ ଓଡ଼ଆ ଦ୍ଦ୍ରସେକ ଓଲଏ ସ୍ବଭ ଖାଆନ୍ତ ଅଜ୍‌ 


#୬ ଏଶ,୩୧ଶ, #୨6, ୩୩ଶ ଓ ୩୪ଶ ଅଧାୟୁ ବଶ୍ଗିଭ ରଷସ୍ ଏ 
ବଦ୍ଧ ଲେଖା ଆଗରୁ ସଦ୍ରକ୍ାର ଓ ଶିକ୍ଷାରେ ସ୍ବଭନ୍ନ ମରନ ୟ୍ୁରୁଷ 
ବାହାରଥସା ଭେଣ୍ୁ ସ୍ଥାନ ସ୍ଥାନେ ଥୁନରୁକ୍ତ ରହ୍ରଯାଇଅଛ ! 
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3m : ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍କାସ୍ତୟ 


ଏଁଲଏ ଗରମ ରୁଝି, ପୁସ, ଲର ଇତ୍ଯାଦଦ ଖାଅନ୍ତ । ଯାହା କଲିଂ 
କରବ୍ତ, ଭହ୍ିରେ ଗଦ୍ରମର ଅର୍‌ମ୍ଭାଣ ଅଧ୍ୟକ ଥାଏ । ବତ୍ତିମାନ ଗହ୍ମ ନ 
ସିଲବାରୁ ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଅଙ୍କ ଶେଲଯାଇଛଥ । ଲେଖକ ମଧ ଗଲଲ 
ଭର୍‌ଶ ର୍ଷ ଦେସା ଗଦ୍ରମକୁ ଏଦ୍ରଷର୍‌ ବଯବଦ୍ରାର କରୁଥିଲେ ! ରଉ୍ତିମୀନ 
ଅଗଭ୍ଯା ୍ଭ୍ୟେକ ଡିଅଣି ଛସ୍ଚିତ୍୍‌ ଗ୍ୃଜ୍‌ଲ ବଯବହ୍ରୀର କରିବାକୁ ବରୀ 
ଦୋଇଥଅଡ଼ରନ୍ତ । ଯଥାସସ୍ବର ଅକ୍ଷଭ ଗଙଘ ଅଠ କଶ ମାସ ମଧ୍ଯରେ 
ର୍ଯବଢ୍ାର କର ସେ କୌଣସି ୟରକାର ଅସୁଦଧୀ ସ୍ତ୍ରେଶ କର ନାହ୍ମାନ୍ତ । 
ଲୋକେ କହ୍ରନ୍ତ ସ୍ବ ରଡ଼ଂ ଗରିଷ୍ଠ ଓ ଗ୍ଵଭରେ ଗାଇଲେ ଚଇ୍ତବ ନାହ୍ଡି । 
ରୁଝି ପ୍ଵଭଠାରୁ ଲଘଷାକ । ରୁଃରେ ଗହ୍ରମର ସମ୍ମସ୍ତ ଅଂଶଝି ଚୂନା ହ୍ବୋଇ୍‌ 
ରଦ୍ରଅଛୁ । ‘ଖ” ଜାରକା ମଧ୍ୟ ଏଦ୍ରୀ ସଙ୍ଗରେ ଜିଶି ଅର୍ଥ । ଆମେ 
ସେଜ୍‌ ଧଲା ଭ୍ତଭ ଖାଭ୍ତି, ସେଥିରୁ “ଝ” କୀବନକା ବୀ ଜୀର୍ଣ୍ଡ କାରକ ଭିସ୍ବ୍ରୀଭ 
ଅଗରୁ ଡ୍‌ଡ଼ଯାଇ ଅଛ, ଢାକ୍ସ କାଣି କର କଏ ? ଦୋଷ ଦ୍ରେଲ ସ୍ତୃଭରଃ- 
ଆତ୍ମ ଅବ୍ଧୁଝାମମଣା କାର୍ଯାର ନୁଦ୍ଦୈ । ଲେଖକ କେତେବେଳେ କଦ୍ଧ ନାଦ୍ରାନ୍ତ 
ଖାଦସ୍ପରୁପ ଗଦ୍ରମ ନକ୍କଷ୍ଟ୍‌ ବରଂ ଜୃକ୍ତୃଷ୍ଟଃ କରନ୍ତୁ ଅମ ଗଜଲ ବା 
ଅକ୍ଷଭ ଗହମ ଠାରୁ କୌଣସି ପ୍ରକାରେ କମ୍ଭ ନୁହେ । ବରଂ ଅଜ୍ଞ 
ଓଡ଼ିଅଙ୍କ ନଗିନ୍ତ ଗ୍ୃଜ୍ଵଲ ଦା ସ୍ବଭ ଗହ୍ମମ ଠାରୁ ଅଧ୍ୟକ ଉପଯୋଗୀ । 
Sr ‘Robert Mc Carrison. C IL E.,, M. D. D. Sc.) 
LL. D., F. R. C. P.. Major Cenerktl, I.M $. 
( Retired }, late Director of Nuytritidnal Research 
Institute, Coonoor. South India ଢାଙ୍କର Food ନାମକ 
ଵହ୍ବରେ ଗଦ୍ରମ୍ଭ ରଷୟ୍ଟରେ ନପ୍ପଲ୍‌ଝିଭ ସ୍ଵର ଲେଖିଛନ୍ତି 


“Wheat is a heating food, it is more suitable- 
for cold climates or for ‘climates that are cold 
during part of the year, than for climates that are- 
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ଅସମ୍ମ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ରଧାନ ନା ଗହ୍ରମ ? sme 


hot all the year round. It is very suitable, there- 
fore, for people who live in the North of India 
and for them it is very strengthening food, but it 
is less suitable, as the only cereal food, for those 
who live in the hotter parts of India.” 

ଅର୍ଥାତ୍‌ ଗହମ ଗାଦସୁରୁଷ ଗର୍ମ ଅଖ । ସେଉିମମାନେ ag 
ଜଲବ୍ାୟୁରେ ରହନ୍ତ କ୍ରମ୍ପା ଯେଉ୍‌ଠାରେ ଜଲବାୟ୍‌ ବର୍ଷର ଅଧୁକ 
ସମ୍ୟ୍ୁରେ ଥଣ୍ଡାୁ ସେମ୍ମାଜଙ୍କର ଓ ସେଦ୍ଵ୍‌ଠୀରେ ଗହମ ଉ୍‌ଷସୋର୍ଗୀ ଖୀଦ୍ର“ 
ଅଃ । ତେଣୁ ସ୍ତରଭର ଜୃତ୍ତଗ୍ଵ୍ଚଲରେ ରଡଥଦା ଲ୍ଲେକମାନଙ୍କର ଗହମ 
ଗୋଝିଏ ଉ୍‌ଷଯୋଗାୀଁ ଖାଦଯୱ କରନ୍ତୁ ସେତ୍ତିାନେ ଗ୍ବରଭର୍‌ ଦକ୍ଷିଣ 
ଅଞ୍ଚଲରେ ବା ଦୃଷ୍ପଭର୍‌ ଅଞ୍ଚଲରେ ରହ୍ରନ୍ତଚ ସେମାନଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ ଗଦ୍ରମ 
ସେଭେ ' ଭ୍‌ଯୋଗୀ ଖାଦ୍ଯ ନୁଦ୍ୈ ।” ଗଦ୍ରମ ଯଦ ଅମର ଖାୀଦ୍ରଯ 
ହୋଇଥାନ୍ତା ଅମର୍‌ ଜଳବାୟୁରେ ଗହ୍ରମ ବଢ଼ି ଷାରୁଥୀନ୍ତା । ଅହ 
ଓଡ଼ିଶା ଜଲକାୟୁରେ ଧାନ ଭଲ ତ୍ଵକରେ କଳିଷାରେ ଓଁ ଅମେ ତାକ୍ସ 
ଖାଇ ରଢ଼ିକା ଓ ରଥ୍ପିବା ଭଗବାନଙ୍କର ବୀ ପ୍ରକ୍ୂଭର ଉ୍‌ରେଶ୍ଯ ଅଖ । 

ଆମ୍ଭପାଇଁ ଅଦର୍ଶ-ଅହର ପୁବଂସୂ ରୁଷମାନେ, ସେଉ୍୍‌ଓ 
ମାନଙ୍କର ୟୁଗ, ଭଵବନେଶ୍ବର ଓ କୋର୍କ ମ୍ରକୁ ଧର୍‌ ଅମେ ଏକେ 
ଗଙ୍ବରେ ଆଅସ୍ତାଳନ କରୁହୁଁ ଏବଂ ତ୍ଵରଭର ଅନ୍ଯାନ“ କାଉମାଜଙକ୍କ 
ସଧ୍ୟରେ କେବଳ ଯେଉ୍‌ ଗୋଝିକ ଜାଇ ସସ୍ପଦ୍ର ଲଙ୍ଘନ କର୍‌ ଚୁଡା, 
ଗଡ଼ ଅସ୍ତ ଲ, ଲ୍ଵଣ ଓ ଲଙ୍କାଦଚ ଧର କଲିଙ୍ଗର ସାଗରଷର୍‌ 
.( Overseas Empire of Kalinga } ସାମ୍ାଜଯ ଥୁବ ସ୍ତଵରଭ 
୍ୀଘପୁଞ୍ଜରେ ସ୍ଥାଣନ କରରଥୁଲେ, ଅମର କଣ ଅଦର୍ଶ ଖାଦ୍ଯ ଦେବୀ 
ଉ୍‌ଗଭତ ଭାହ୍ବୀ ରରଦ୍ଦନ ତିତ୍ତ ଅମର ଦେଉ୍ତଲମାନଙ୍କର ଖଞ୍ଜାବାଡରେ 
ର୍‌ଝି ଦେଇଯାଇ ଅରନ୍ତ । ଆମ ବଡ଼ ଦେଉଲ ପୁନ୍ତ ଜଗନ୍ନାଥଙ୍କର ସୁଲ୍ତା: 
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5m ଓଡ଼ିଆର୍‌ ଖାଦୟ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ 


“ଆଳରେ ବଢ଼ାଯାଏ ଅକ୍ଷତ ( ନାଲ ଇଗଡ଼ା ) ଗ୍ୃଜ୍‌ଲର ଅନ୍ଧ ଓଁ ଧାଗ । 
-ଏଦ୍ର ସୂଜାଥାଲ ଝିଂଦ୍ବାସସଳ ତଵଷରେ ରନ୍ଗେ ଓ :ଅଉ୍‌ ସରୁ “ପ୍ତେଗ 
ସିଂହାସନ ଭଲେ ରହେ । ସେଉ୍ତି ଗ୍ଵଜା "ଜଗନ୍ାଥଙ୍କର ଖଞ୍ଜା ନିତ 
ଦଜକ୍କ୍‌ ଅଧଦ୍ରଜାରେ ଙ୍କା ଖର୍ଇର ବ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌ଖାରିଥୁଲେ, ସେ ସୁନୀ 
ଥାଲିରେ ଦ୍ଦବ୍ଯ ଶାଲ ଅନ୍ନ ଗବ୍ଯ ଘ୍ଵଭ ଓଁ ସୀଭ ଭରକ୍କାସ୍‌ ଚଉ୍‌ଦଭଜା 
“ଅଭ ସହକରେ୍‌ ବନୋବସ୍ତ କରଷୀର୍‌ଥାନ୍ତେ |! ସେ ମଦ୍ରାସ୍କା ଅସ୍ଟମାନଙ୍କ- 
ଠାରୁ ସରସ୍ତଗୁଣ ଦୁରଦର୍ଶୀ ଓ ବର୍ଷଣ ଥୁଲେ; ସେ ଢେଣୁ ଧୂ, ରୁଝ ଓ 
ଲଜୁ ସୂନାଥାଳରେ ଦେଇ ଜ ଥୁଲେ । ଦେଇ ଅଛତ୍ତ ଗୋଝିଏ ସମ୍ପର୍୍ 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ଅଦରର୍ଶ ଖାଦ ଭାଦ୍ରୀ ଦ୍‌ “କ୍ର ନାଲ୍‌ ବଗଡ଼ା ଅନ୍ଧ ଓ 
ଶାଗ ।-“ଖ” ବା B ରୁଖସିନ୍‌ ଗୁଣ ବୁଣ୍ରାଂ ପିଠା ଲ୍ମୀଙ୍କ ମଦ୍ତରରେ 
ବର୍ଵବର ସ୍ତ୍ରେଗ ଦଅଯାଏ । ଅଦ୍ରଶ ରତନ ମଧ ରନ୍ଧୁଅଛୁ ଅମ ବଡ଼ 
ଦେଉ୍ତଲରେ ! ବାଖ୍ଂରେ ଗ୍ଵଷ୍ଧଖାଇବା ସବ୍ଧଠାରୁ ଉଲ୍ତଷ୍ଟ ଅଧୂନକ 
ବଛ୍ଷାନ ଏଦ୍ରା ପ୍ରମୀଣ କରୁଅଛୁ । ଏହା ଉ କେଉ୍ତ୍‌କାଜୁ ଆମ ବଡ଼ 
ଦେଉ୍‌ଲରେ ରହ୍ରଭ୍ଥ 

ତ ଚ୍ଟ୍‌ ପା—ବେଜ୍ଞନକମ୍ମାନେ ଏବେ ଅବସ୍ତ୍ରାର କର୍‌ ଅଛନ୍ତ ୟେ, 
` ଭିଖଭିନ୍‌ ବୀ ଖାଦ୍ଯୟପ୍ଥାଣ ଅନଷର୍‌ବାର ଗ୍ଟେଷାର ଠିକୁ ଭଲେ `ଥାଏ ! 
ପନଥର୍‌କ୍ରା ଗଦାରେ ଗ୍ଟେଷାକ୍ସ୍‌ ଛଡ଼ାଇଦେଲେ ଖାଦଂପ୍ରାଣ ଭାଦ୍ୀ 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଗୃଲସୀଏ | ଅମର ମନେର୍‌ଖିଵ୍ଵୀ ଦରକାର “'ଯେୟ ଆମର 
ଅଧ୍ୟକାଂଗ ଖାଦ୍ଯ ଅଦାର୍ଥ ଢାଦ୍ରୀର ଖାଦଯପ୍ଥାଣ କା ଭଖସିନୁ ସୂର୍ଯ୍ୟ 
କରଣରୁ ଗ୍ରହ କରେ ଭେଣୁ ଉଖିନୁ ଜ୍‌ଷରେ ”ରହ୍ରବା ସ୍ମାଭ୍ଵକ । 
ଏଦ୍ରା ବେଟି ଉ୍‌ଭରକ୍ସୁ ଯାଏ ନାନି । ଦଶେଷଭଃ ସୂଲଜୀଟ୍ରୀୟୁ ଖାଦ୍ଯ 
ସ୍ରାଲଙ୍କରେ ଯେ କ୍ର କୁଇଲିଭଳେ ବ୍ରଢ଼େ ଓ ସୃର୍ଯାକରଣ ପାଏ ନାତି 
-“ସଥା—ଅକୁ, ସାରୁ ଇଭଖାନ୍ଦର ରିଖାଜିନୁ ଆଏ ଠିକ୍‌ ଗ୍ଟେଷୀ ଭଲେ 
“ଭଲେ । ଚ୍ଟେଥା ଛଡ଼ାଇ ଗୁର୍ରଲେ ସେ ଖାଦ୍ୟରେ ଭଖଖିନ୍‌ ଆଦୌ ନ 
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ଥାଏ§ ଢ୍ରେଣୁ ଆମ ଦେଉ୍‌ଲମାନଙ୍କରେ  ଗ୍ଟେପାସହ୍ରଭ ଗ୍ଵତ୍ବୀ ପ୍ରଥା 

ଆବ୍ଭୁମଭାନକ୍ରାଲରୁ ରହବ ଆସିଛ । କନ୍ଧ ଦ୍ବାୟଟଟ ଭଥାକଥୂଭ  ଶିଷିଭଂ 

ଯାନ୍ଜୀ୍ଭାନଙ୍କର ବକ୍ସତ୍ତ ରୁରର କ୍ଲଷ୍ଠି ନତିତ୍ତ୍‌ ଗଣ୍ଡାଷଢ଼ିଅରୀତ୍ଭାନେ ଏବେ: 
ଅରିଦାରୁ ଗୟ ଛଡ଼ାଇ ଗ୍ଵନ୍ତବାକୁ ଅରମସ୍ କଲେଣି । ଆମ ପୁଟଂପ୍ପରୁଷଙଂ 

ମାନେ <୍ଦର୍ୟଚକ୍ଷରେ . ଅମର୍‌ ଏହ ଅଧଃଯଭନ ଓ ରକତ ରୁର ଦେଖି ` 
ଆଁମମକ୍ସ ସଭେଂ କଣ ସ୍ତଵରୁଥ୍ଣରେ ! ସେଉ୍‌ଖୀଜେ ଶ୍େଷା ଖାଇବାକୁ 

ନାଗ୍ଵଜ ସେମାନେ ଗ୍୍‌ଷା ସଦ୍ରଭ ନଅରବା ସିଝାଇ -ଖାଇଲା 
ବେଲେ ଗ୍ଟେଷାକୁ କାଢ଼ି ଦେଇଷାରନ୍ତ । ଏଷ୍ର୍‌ କଲେ ଉ୍ତଧମିନ୍ଧ 

ସିଝେଇବା ସମୟରେ ଷରବାର ଗ୍ୃରଆଡ଼େ ବାତିପାଏ ! ଅରୁଆ 

ର୍ଜ୍‌ଲଠାରୁ ଜ୍‌ଷ୍ଣନୀ ଗୃଦ୍‌ଳ ଏଥୁ ଲମିତ୍ବ ଡୁଲ୍ତଷ୍କଭତର | Sir Robert: 
Mc Carrison ଢାଙ୍କର Food ବନ୍ଧରେ ଲେଡିଛ୍ତ, 

‘The vitamin is located, in the outer layers. 
of the rice grain. When rice is milled and 
polished these outer layers are removed and with 
them most of its vitamin ‘B’. When rice is par- 
boiled before milling the outer layers stick to the 
grain and are not so easily removed.’ - : 
ଅର୍ଥାତ୍‌ “ର୍ଞାମ୍ମିନୁ ଗୃ୍ଵଲର ବହ୍ରଗ୍ଵବରଣରେ ରହଥାଏ । କାର 
ସଫା କରଦେଲେ ଏହା ସହ୍ରଭ ଭଷଟିନୁ ଡ୍‌ଡ଼ପାଏ । କରନ୍ତ ଧୀନକସ 
ଜ୍‌ଷୈଇ ଦେଲେ ଏ୍ରା ଦ୍ରାନା ଦେଦ୍ରରେ ଲାଗିଯାଏ G ସହ୍ବଜରେ୍‌ 
ଖସ୍ଚିୟାଇ ଆରେ ନାନ୍ଦ୍ରି !” 


ଗୋଝିଏ ପୁଣ୍ତ କର ଅଥଚ ଲଘୁପାକ ଖାଦୟ 
ଗ୍ଵଭରେ ସେତକ ମାନେ ରୁଝି ଖୀଅନ୍ତ, ସ୍ତଭ ସ୍ତରୁମାକ ଦ୍ରେବ ବୋଲ 
ଡରନ୍ତ, ଖଲ ବୀ ଲି୍‌ଅକୁ ରୁଛଝି ଅର୍‌କ୍ତ୍ତଭେ ଷଗ୍‌ଷଷା ସ୍ମରୁଅ ବବଦ୍ରାର 
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se ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ 


କର୍‌ଦାରୁ ଆମ୍ଭେମାନେ ଅନୁଗ୍ନେଧ କରୁଚୁ । ଏନ୍ସ ଲଅଆ ଅଜ୍ତମଭାଲଙ୍କର 
“ସମସ୍ତ ଧର୍ମ ଓ ଶୁତ୍ଵକୀର୍ଥାରେ ର୍ଯବହୁଭ ଦ୍ମଏ । ଚଷୁ ଛଡ଼ାଂ ଧୀଜର 
“ସମଭସ୍ତ ଅଂଶ ଏହ୍ଵ ଉଆ ଉ୍ଭ୍ତରେ ଲଘୁଷୀଚ୍ଯ ଅର୍ତସ୍ଥୀରେ ରହୁଥାଏ ¦ 
ଏ ଖ” ବା B ରଖସମିନ୍‌ ଖଣିରେ ଧୋଇହ୍ରୋଇ ଗ୍ଟଲ୍‌ଯାଏ । ଲ୍‌ଅରେ 
ଢ ଷାଣି ବାଜେ ନାହି । ଭେଣୁ ଭଖସିଜ୍‌ୟ ମଧ, ଭହିଁରେ ରହେ ! 
ଗ୍ୃତ୍୍‌ଲରେ “ଗ” ରଖମିନୁ ରଦ୍ଵଦ୍ତା ନମ୍ି୍ତ ଅଧୁଅ ଗୃଦ୍ଵକ ଗ୍ଵଦ୍ଧ ଖାଇବା 
ଡ୍‌ରଭ ! ଧୋଲବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଯାହା କ୍ଷଭ ଦୁଏ, ସିଝାଇ ଷେକ ଗୀଲିବୀ 
ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଭେଭେ କ୍ଷର ଦ୍ୁଏ ନାଦ୍ରି । ଆମର ଧୂଙ୍ଗଷ୍ପରୁଖଷର କୌଣସି 
୨ଦ୍ାବଦୁଷୀ ମାଅ ତାଙ୍କର ଛରଚକ୍ଷିଣ ଅନୁୁଭ୍‌ଵଦ୍ତ ସଚଗ୍ଵଚର ଞ୍ଞଭ ଓ 
ନମ୍ପଲତିଭ ପ୍ରବଚନରେ ପ୍ରକାଶ କରଯାଇଛନ୍ତ"¬ 
“ଥିଠା ବୋଲ୍‌ ଅଣା କୋଲ ଭ୍ବଭ୍ତର ଭଲ 
ସ୍ତର ବୋଲ୍‌ ବନ୍ଧୁ ବୋଲ କାରର (ସ୍ଥାୀ) ଭଲ ।” 
ଗ୍ଟଉ୍‌ଲର୍‌ ଅସାଧାରଣ ପୁଣ୍ମିକାର୍‌ତତା ସମ୍ଟଦ୍ତରେ ଜଣେ 
ବୈକ୍ଷନକ ଯାଦ୍ରା ଲେଖଝିଅଛନ୍ତ ଭାହ୍ବାର ଓଡ଼ିଅ ଅନୁବାଦ ଅଗଲା ।* 
“ସାଧୀରଣ ପ୍ରଚଳତଭ ଖାଦ୍ୟରୁ ଯେନ୍ଟି ପୂଙ୍ିସାର ଵାହାରେ ଭାହ୍ାର 
ଶଭଳଡ଼ା କେଭେ ଅଂଶ ଅମ୍ମ ଦେଦ୍ର ଗ୍ରହଣ କର୍‌ଷାରେ ଭାହ୍ବୀ 
ନମ୍ପ୍‌ରେ ଦଅଗସ ।” 
କଜୁଧ, ମାଇ, ମାଂସ ୧ 0 ° ; ଅକଣ୍ରା ରୃଭ୍‌ଲ==୮୮ ; ମକା 9 ୧ ; 
ବଳ୍ଲଇ ଅନ୍ଧ ୭୯; ଗହୁମ—-୪୧; ମର ୫୬ | 
#* According to K. Thomas ( Arch physiol, 
1909, p. 216 } the nutritive values of the common 
proteins are as follows :— 


Milk, meat, fish—100; Rice—88; Corn—30; 
Patato—79; Wheat—40; Peas—56 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଅମ ଓଡଅର ଖାଦଭ-ଧାଲ ନୀ ଗହମ ? gm 


ଜୈବ ପୁର୍୍ଧସାର ଖାଦ୍ୟରେ ନଜ ରନ୍ଦ୍ରଲେ ୟେ କୌଣସି ଜାଭର 
-<ଦେହ୍ୁ ଓଁ ମନ କଲଷ୍ଟ ଭ୍ଵବରେ ବଢ଼ି ଆରବ ନାନ୍ତି । ଏହ୍ର ଜୈବ 
ଶୁଷ୍ତିସାରର ଦୀ ବହ୍ମଭ ବେଷଖି, ସ୍ଵରଭର ଲେଢମ୍ମାନେ ବଡ଼ ଦରିଦ୍ର 
ହୋଇଥିବାରୁ ଏଦ୍ର ଜୈବ ପୃଷ୍ଠା ସୀର ଉ୍‌ପସ୍ପକୁ ଅରସ୍ଭାଣରେ ଖାଇ- 
ଯାରନ୍ତ ନାହୁଁ । ଡାମ୍ ପ୍ରଗ୍ଭର ଉ୍‌ର୍ଵିଦ ପୂର୍ଷ୍ଠା ସାର ଡାହ୍ରା ଅର୍‌କତ୍ତଲେ 
ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତି । ଖଦ୍ଯରେ ଏହ୍ର ଉଷ୍ପକ୍ୁ ଥୁନ୍ତିସାରର ଅସ୍ତ୍ବ 
ଷୁରୁଷାନୁବ୍ଧମେ ଗଲ ଅସ୍ପଅଛ ! ଭେଣୁ ରୁଲ୍ଧି 6 ଉ୍‌୍ତାବନ କରିବାର 
ଶକ୍ତ ଏମାନଙ୍କର ଖଶ୍ଵପ ଦ୍ରୋଲଗସାଣି, କନ୍ଧ ସ୍ବରଭରର୍ଷରେ ସେହ୍ଜି 
ଵାରମଭୀନେ ଗୃଦ୍‌ଲ ବ୍ଯଦଦ୍ରାର କରନ୍ତ ସେମୀନେ ଗହ ପ୍ରର୍ତଭ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ନତନସ ବ୍ଯବହାର କରୁଥିବା କାଭମାନଙ୍କଠାରୁ ବୁଦ୍ଧିରେ 
ସର୍‌ସ, କାରଣ ଗ୍ୃଜ୍‌ଲର ପୁଷ୍ଧସୀର ଭ୍‌ଲ୍ତଷ୍ତ ଧରଣର ଅଃ !” 


It seems, therefore, that .for the physical 
and intellectual well being of a nation. The food 
‘must be rich in animal protein which, however, , 
is more costly than vegetable protein. Owing to 
extreme poverty prevailing in India. very few can 
.afford to have the requisite amount of anima! 
protein in their diet and they have to depend 
mostly ଏନ ନ protein, namely dal, gram 
-etc. The lack of good quality protein in the 
Andian diet, which is‘ being used for numerous 
‘generation has led to a ‘deterioration of brain 
-power and initiative in India. But those people 
whose staple food js rice containing better quality 
protein than in other vegetable products seem to 
be intellectually superior to those depending 
chiefly on wheat, dal. gram etc. 
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9୪ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ ଓ ସାତ 


ଅମର୍‌ ସଦ୍ଧବେଳେ ମଜେରଙଡିବା ଜ୍‌ରଉ ଧର ଥୁଚ୍ତୀ ଭାହାର ଶର 
ଷାଏ ସୂର୍ଯାଠାରୁ । ଯେ ଯେଭେ ସୃର୍ୟା କୂରଣ୍ଠ ଥାଏ ଭାହ୍ରାର ଧୃଷ୍ଟିଦ୍ୀନ୍ଦ୍ିସା 
ଶକ୍ତ ସେଭେ ଅଧକ । ପ୍ତଚୁର ସୂର୍ଯାକ୍ରରଣ ଓ ୟ୍ତଚୁର ବ୍ୂ୍ଷ୍ଠ ରେ ଧାଜ- 
ବଢ଼େ । ଥରଚୁର୍‌, ସୂ୍ଶକରଣି G ବୃଦ୍ଧି ରେ ଗ୍ର ସର୍‌ଯାଏ | . 

ଗୃଜ୍‌ଭ କୁଣ୍ଡାରେ “ଖ” ଗ୍ାଇନକା ଅଧ୍ୟକ ଆଏ, କ୍ଲଣ୍ଡୀରେ. 
୫.୬ରୁ ୭-୬ ଇଡ୍‌ନଝ୍‌ୁୁ ଗହମ ର୍ଟେକଡ଼ରେ କେଦ୍ତଲ ୧-୩ ଇୁତ୍‌ନ୍‌ 
ଥାଏ { ( Baker and Wright, 1935 ) 

ଅନଜ୍ାନ୍ଯ . ସାର ମଧ୍ଯ -ଭଦ୍ଧଭ ଅଧୁକ ରହ୍ରଅଛି ଭଲ ଭାଲକା: 
ଦେଖାଯା୍‌ ! # 


—— ଧାନ 


୧ ¦ କାଲସ୍ତିଅମ, ଫସଫରସ, ଲହ ପ୍ରଚ୍ତଵଭି ର % | ରୃକ୍ଳ % 
Proteins of 
 ' ei) ( 9୪ | ୯୧ 
୩. ¦ ଉକ୍ତ ସ୍ଲେଦରସାର ୩-୫ go 
୪ | ଜାରନକ୍କା “ଖଂ “ଛୁ” ଏବ ଡ଼ ।+ + 4+ 4+ + + 
୫ | . ଞଷ୍ଚି୭ସାର ୪୩-୬ ୪M 
୬ କର୍କଣାଂଶ (Cellulose and fibre) | ୧୮୧ | ୧ 
ଅନ ( Moisture ) ୧ ୨-୫ C.m 


ndia’s- contribution .to : Chemical kriow- 
ledge; oct uted by N. R. Dhar; D. Sc. ( Lond. 
and Paris ) F. 1.C., LE. S. Head .of the Dept. of 
Chemistry, Allahabad University, in the Cultural 
Heritage of India, volume IH } 

'# From balanced diets prepared A issued by 
the Bombay Presidency Baby and Health week 
Asoociation with a .Foreward by -Sir Robert 
Mc Carrison. K. T 
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Hot 
ନିଂଶ ଅଧାସ୍ଟ 


ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ 6% ଜା ମାଣିଆ ? 
ରଞ୍ତିତାନ ଯୁଗରେ ଅମ୍ଚେଭାଜେ ଯେଅର୍‌ ଧୀନଠାରୁ ଗଡ଼ମକ୍୍‌୍‌ ଅଧୟକଭର 
ପୃ୍ଧିକର ବୋଲ ମଜେକରୁଁ ଓଁ ଅମର ଜଲବ୍ୀୟୁ ନମିନ୍ତ ଧାଜ ସେ 
ଅମ୍ଭହାନଙ୍କ ପାଇଁ ୟକ୍ସଭତତର୍ଦ ଷ୍ଟ ଭାହୀ ଯେର ତ୍ଵଳ ଯାଇଥାଉ୍ି, ଅମେ 
ଠିକ୍‌ ସେନ୍ରଯର୍‌ ଓଞ୍‌ ବା ଯଅକ୍ସ୍‌ ଅଗ୍ରହ ସଦ୍ରକାରେ ଗ୍ରହଣ କରୁଅହୁ 3 
କନ୍ତୁ ଠିକ୍‌ ଡାହ୍ବାର ମଦ୍‌ ବରଂ ଭାହ୍ରାଠାରୁ ଅଧୁକ ଉପଯୋଗୀ ଆଅଉ୍‌ 
ଗୋଝିଏ ଖାଦ୍ରୱ ଯେ ଅନ୍ତୁ ଢଭାହା ଅଜ୍େମାନେ ପ୍ରାୟୃସ୍ତଲ ଗଲ୍ଟଣି । ଯଅ 
ଆମ୍ଭ ଦେଶରେ କ୍ଲରଭ୍‌ ଗୃଷ କଗ୍ନଯାଏ । ଏହା ଣୀଭଢପ୍ତଧାନ ଦେଶର 
ଫସଲ ଏପରି କ୍ର ଲଂଲଣ୍ଡରେ ମଧ୍ଯ ଏହା ସେଢେଦୂର ଗ୍ଵଷ କର୍ବଯାଏ 
ଜାନ୍ତୁ । ଉ୍‌ତ୍ତର୍‌ ନ୍ଦଗସ୍ତୁ ଶାଁଭପ୍ରଧୀନ ସ୍ୃଃଙଣ୍ଡ ଦେଶରେ ଏହାର ଛସ୍ତୀଣ୍ଡ 
ଶ୍ଵଷ୍ଠ ଦୁ । ଏହାର ରୁଷ ନମିତ୍ଵ ଜଵଟର କୁଡି ଅବଶ“କ ନୃଦ୍ୈ 
କରୁ ଏ ଶସଂଝିର ଏଭେ ଧୂତ୍ତିକୀରକ କ୍ଷଫଢା ରହଅନ୍ଥ ଯେ ସୁଃଲ୍ଞଣ୍ଡ 
ସେକଟାନଙ୍କୁର ଏଦ୍ରା ଜାଗସ୍ ଖାଦଯରୁୟେ ଅରଗକ୍ଷିତ ହ୍ରୋଇ ଥାର୍‌- 
ଅସ୍ତ | ପ୍ରାୟ ପ୍ରତେଂକ ସ୍ବ ଃ ଲକ ଏପର କି ଇଂଲଣ୍ଡର ଇେେକମାନେ ମଧ୍ଧ 
ଓଃନହିଲ ଜୀଜ୍‌ (ଠat-meal Porridge) ଝଜର୍‌ ପ୍ରଥମ ଅହାର୍‌ 
(Break fast) ରୁଷେ ବଂବଦ୍ରାର କରନ୍ତ । ସ୍ଵ ଚମାନଙ୍କର ଦୈହ୍ବକ 
ଶଚ୍ତ, କର୍ମଠଢୀ, କଷ୍ଟସ୍ରସ୍ଟ ତା ଗୁଣ ଏହ୍ର ଓଃ୍‌ ମିଲର ଧୁନ୍ତିକାରକକ 
ଗୁଣ ସଦ୍ର୍୍ତ ସମ୍ପିକୁ ବୋଲି ଅନେକେ ବଷ୍ଟାସ କରନ୍ତ । ଏ ସମ୍ଭଛରେ 
ଇଂଗ୍ଵଜୀରେ ଗୋଃଏ କୌଭ୍ୁକଷୂଣ୍ତ କଥା ଅଛୁ । ଅରେ ଜଣେ 
ଇଂରେଜ ଜଣେ ସ୍ବଚଙ୍କ କଦ୍ଧିଲେ, “ଭୁମେ ଓଃ୍‌ ଝାଅ, ଆମେ ତାସ ଭୁତ 
ନାହୁଁ । ଅମ ଘୋଡାମାନେ ଭାକ୍ସ୍‌ ଖାଆନ୍ତ ।” ` ସଚ ଲ୍ଵେକଃି ଜତ୍ବର ଦେଲେ, . 
ଙ୍ଗ ବୁଝିଲ ସେଥୁ ସକାଶେ ଆମ ଦେଶର ଲେକେ ବଜ୍ଧଅ ଓ ଭ୍ୁମ 
୧୬ 
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୨୪୬ 'ଓଡ଼ିଅର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍କାସଥ୍ୟ 


ଇଂଲଣ୍ଡର ଘୋଡ଼ା ବଜ୍ଧଥ ।”” ଓଃ୍‌ ଗୋଝିଏ ସୁନ୍ଦର ଥୁଙ୍ଗି କର ଖାଦ୍ଯ । 
ଆମ୍ମ ଦେଶରେ ଏହା ଶାଁଭ ଦ୍ନରେ ଗ୍‌ଷକର୍ବଯାଇ ଖାରେ । କିନ୍ତୁ ବସଲ 
ସେଭେ ଭଲ ଦ୍ରୋଇଷୀରେ ନାହି । ଏଦ୍ର ଓଃ୍‌ ସିଲ୍‌ ବଲ୍ଗଭରୁ ଅସି 
ଆଅମଦେଶରେ ଷ୍ରଚୁର ଛନ୍ନ ଢ଼େଡ୍‌ଅଛ । ଏର୍‌କ୍ତ ଆମ ଇଃ କରେ ଓଃ 
ଶ୍ଚଲ୍‌ର ଗୋଵିଏ କାରଖାନା ସ୍ଥାପିଭ ହୋଇ ସାରସଣି । 

ସେ ଦେଶ ଓ ଏ ଡେଶ—ଓଃ ଗଲ୍‌ ସଦୃଶ ଅମର ଷ୍ଠ କର 
ଖାଦ୍ଯ କଣ କରତ ନାଦ୍ଵି ? ଅଛି, ଯଥେଞ୍ଠା ଅଛ | ଗାଁ କନଅଁ ଶିଫ୍ାଣୀ 
ନାସ” ଭୀକ୍ସ୍‌ ଜୀଣୁରୁ କଏ ? ଭେଣୁ ସେ ବଣର ମାଲଗ ପର୍‌ ରଣରେ 
ଝି ଝଢ଼ି ଯୀଉ୍‌ର ! ଅମ ମାଣ୍ରିଆ ଓଃ୍‌ ସିଲ୍‌ ଠାରୁ କୌଣସି ଅଂଶରେ 
ନକ୍ଧଷ୍ଠା ନୁନ୍ମେ । ସବଂ ଅରରପୋଷିକା ପ୍ଥକୃରମାଭା ଭାଙ୍କର ସମସ୍ତ ଅନୁଗହ 
କୌଣସି ଦେଶ ଉ୍‌ଷରେ ଏକା ବେଲକେ ଅଜାଡ଼ ଦେଲ ନାହ୍ନାନ୍ତ । 
ଓଃ୍‌ ଷର୍‌ ପୂର୍ତି କର ଖାଦ୍ଯଭୀହା କେବଲ ଶାଉପ୍ରଧାନ ଦେଶରେ 
ବଢ଼ିର ଏଁ ଶାଁଭପ୍ଥଧାନ ଦେଶର ଗେନେକେ ଢ଼େବଲ ବଳ୍ଧଥ ହେବେଃ 
ଅଉ ଗ୍ରୀଷ୍ ପଧାନ ଦେଶର ସ୍ଵେକେ ଗଡ଼ଗଡ଼େଇ ଯିବେ, ଏହ଼ା କୌଣସି 
ସମସ୍ଟରେ ଭ୍ୀୀଙ୍କର ଜ୍‌ଦେଶ୍ଯ ନୁଦ୍ଧେ । ଖାଦସାର ବଗ୍ଣେଷଣରେ୍‌ 
ଦେଖାଯାଇ ଅଛ୍ଥ ଯେ, ଖାଦେଏାପୟୋଗାୀ ଶସମ୍ଭାନଙ୍କ ଉଭ୍ତରେ ଓଞ୍‌ରେ 
ଯେଭେ ଚି ଜୀ ( ସ୍ଡେହସାର ) ଅଦାର୍ଥ ଅଛ୍ଥ ଅନ୍ଯ ଶସ୍ଯରେ 
ସେଭେ ନାହ୍ରିଂ । ଏହ୍ବା ଥାୟୁ ସମସ୍ତେ ଜୀଣନ୍ତ ଚର୍ବି ଦେହର 
ଜ୍‌ଖପଡା ଭତଢ଼ାଏ । ଶାଁଭପ୍ଥଧୀନ ଦେଶର ଇେକମାନଙ୍କର ଜୃୁଷ୍ପଭା- 
କରଇ ଖାଦ୍ଯ ଅବଶ୍ଯକ୍‌ ଭେଣୁ ଅଦୁଭମାଭା ଢାଙ୍କୁ 6 
ଦେଇଅଛନ୍ତ । ଏଥରେ ଶଭକଡ଼ା ୭-୬ ସ୍ଵଗ ଚର୍ବି ରହ୍ରଅଛ୍ଥକ କନ୍ଧ 
ଅମ ଗାଣ୍ଡି ଅରେ ରର୍ିର ଷରମାଣ ୧-୩ ଗା ନ ।* ଏହା ଗାଷ୍ପପ୍ରଧାନ ଦେଶର 


¥ We find that, when a grass grows in a 
cold country, it prepares for its "offspring a high 
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ଅମ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ —ଓଃ୍‌ ନା ମାଣିଆ sum 


ଖାଦ୍ଯ । ଗୁାଁଷ୍ପପ୍ରଧୀନ ଦେଶରେ ସେକଙ୍କର ଦୈଦ୍ରକ ଉ୍‌ଖଲଭା ସେଭେ 
ଅବ୍ଣ୍ଯକ ନୁହ୍ନୈ । ସ୍କ ଚମ୍ଭାନେ ଖଗ୍ଵଦଳେ ସୂକ୍ଲା ମୋ ଅଶମ ଲଗୀ 
ମିଲ ଦେହ୍ବର ଜ୍‌ଖିଭା ରକ୍ଷୀ କରନ୍ତ ! ଅମ୍ମେ ଖଗ୍ଵଦନେ ଦେହରୁ ସେ 
. କୌଣସି ପଢାରେ ଉ୍‌ଷ୍ଣଭା ବାହାର କରବାକ୍ୁୁ ଯନୂ କରୁଁ । ସେଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
- ଦେଦୁକୁ ଥଣ୍ଡା କର୍‌ର୍ତ ” ସେଦ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଅମ ଦେଶ ଦରଦାର କରେ 
- ଯଥା—ଅଖାଲ ସୁଭ, ମାଣ୍ରିଆ ଜାଉ୍‌ଟ ଘୋଲଦଦ୍ର ଲ୍‌ଭ୍ଯାଦ୍ଦ । ଯେଉ 
ଖାଦ୍ଯ ଦେହ୍ରର ଉ୍‌ଞ୍ମଭୀ ବୃଢି କରେ, ଶାଁଭ ସ୍ଥଧୀନ ଦେଶର ସ୍ଲେକେ 
ସେନ୍ଦ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର କରନ୍ତ । ଯଥାଗହ୍ୂମ ରୁଝି, ଥୂସ୍‌, ମାଂସ 
ଓଃ ମିଲ୍‌ର ଜାଉ୍‌, ର୍‌ ଓ କଫି ଇଭ୍ୟାଦଦ । ଶାଁଭପ୍ଥଧୀନ ଢେଶରେ ଯାହ୍ରା 
ଅସ୍ତ, ଗାତ୍ର ପ୍ରଧୀନ ଦେଶରେ ଡାହା ବଷ ହ୍ରୋଇ ଜନଷାରେ; ବହୁ 
କାୟ ଉ୍‌ଷଯୋଗୀ ନୁଦ୍ଦୈ । 


proportion of heat ei material; whereas 
if a grass grows in the tropics, it will be poor in 
such material. Thus oats, which grow in the 
north, contain a lot of fat while rice is especially 
poor in fat and therefore the less suitable for a. 
northern civilisation 4 + f- 
The strength and size of the Scotsman at his 
` best, his vigor of brain and body and his capacity 
to withstand his climate, probably depend on no 
small degree upon the excellence of oatmeal as a 
: food and its richness on the very substances most 
needed in such a climate. 


({ The Book of Knowledge inthe Section on 
Cereals } 
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_ Bu ଓଡ଼ଅର ଖାଦୟ 6 ସାଥ 


କାଲ ସଅମ୍‌ ବନ୍ତୁଲ ଖାଦ୍ୟ ଅମ ମାଡିଅରେ କାଲସିଅମ 
Calcium) ବା ଚୁନ ଜାଟୟ୍ତ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ବଦ୍ଧଭ ଅର୍‌ମାଣରେ ରହୁଅଛି 
ଏଭେ ଦେଶି କାଲ୍‌ସିଅମ୍ଭ୍‌ ଧୀନ, ଗହମ, ଓଞ୍‌ଗିଲ, ମକ୍ରାଢ ଯର ଭା 
ବାଲିରେ ନ୍ୟ ନାହିଁ । ଆମର୍‌ ଅଧୁକାଂଶ ସେକଙ୍କର ଅନେକ୍ର ଗ୍ଲେଗଂ 
କତ୍ତିଗାନ ଦ୍ରେଉ୍‌ଅଛ୍ତ ଏହ୍ର କାଲସିଅମ ଅଗ୍ବଵବରୁ । ଦେହ୍ରରେ କାଲସିଅମ 
ଅପ୍ବବ ହେଲେ ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟ ଉରରେ କ୍ର ଭ୍ୟୃନ୍ଦର ଅଘୀଭ ଅସେ ଅୟ୍ତେତ୍ାନେ 
୧ ତମ ଅଧ୍ୟାୟର ୯ ୦ ତୃଙ୍ଧାରେ ଲେଖିଅଚୁୁ । ଅମେ ସେଉ୍ତି ଗ୍ଵଭ ଖାଉ 
ସେଥୁରେ ଢାଲସିଅମ କମ୍ଭ ଥିବାରୁ ଅନେକନ୍ଦ ଦେଦ୍ରରେ ଏହ୍ର ଅସ୍ତ 
ଜନଭ ଗ୍ଵେଗ ଦେଖାଯ୍ଷାଏ । ମାଣ୍ଡିଆ ଦଦଜକେ ଥରେ ଖାଇଲୋ 
ଏହ ଅତ୍ଵବ ବଦ୍ଧଜ ଞୂରଣ କର୍ଯାଇ ଆରନ୍ତା । ସ୍ବଭଠାରୁ ସାଣ୍ରିଅରେ 
ଞ୍ରାୟୁ ଭରଶ ଗୁଣ ଅଧୁକ କାଲ୍‌ସିଅମ ରନ୍ଦୁଅଛଥ । 

ଖାଦ୍ୟ ଓ ପଥ ମାପି ଅର ଧୁଞ୍ଟ କର ଗୁଣ ଛଡ଼ା ଅଜ୍‌ ଏକ 
ବେଷ ଗୁଣ ଅଛ୍ଥ ଯେ ଏହ୍ଵା ଗୋଖିଏ ଶାଁଢଲ ଖାଦ୍ଯ । ଦେଡ୍ରକ୍ସ 
ଥଣ୍ଡା ରଖିଦ୍ତାରେ ଏଦ୍ରାର ଶର୍ତ ଅତ୍‌ ,ଡ । ଏହା ଖାଇ ଅୃଚଣ୍ତ ଖଗ୍ଵରେ 
କାମ କର୍ଵଯାଇଷାରେ । ଏହ୍ରୀ ତେଃରେ ଥୁଲେ ଦେଦ୍କ୍ସ୍ ସେତେ. 
ଗର୍ବ ବାଧେ ନାନ୍ତ୍ରି । ବଦ୍ଧ ନ ଗ୍ଵେଗରେ ଏଦହ୍ରା କେବ୍ତଲ ପଥ୍ଯ ନୁଝ୍ରୈ, 
ଵଷଧ ନଧ୍ଯ) ଏହା ବାରସ୍ବାର ଅସ୍ବାକ୍ଷା କର୍୍‌ଯ'ଇଚ୍ଛ | 

ଦେହର ଦୁଟଂଲଢା ନଗିଲ୍ବ ରକଃସ୍ବାବ ହେୟ ନଜ ଥୁଲେ କେଵଲ 
ଏହ୍ରୀର ଜାଉ୍‌ ଖାଇ କେତେକ ସ୍କୀ ଲ୍ରେକ ଆସ୍ଵେଗଯ ଲଭ୍‌ କର୍‌ ଅନୁନ୍ତି 
ଟେଲେରଅଆ ଘରେ ରକ୍ଧସ୍କନଭା ଓ ଦୁବଂଲଭା ତ୍ଵଙ୍ଗଭୀ ନଗିଦ୍ବ ଏହ୍ରାର୍‌ 
ଅଶ୍ଧର୍ାଜନକ ଶଳଲ୍ତ ରହୁଅଛୁ । ସ୍ଵଢଥରେ ମଣ୍ଆ ଅଧୁକ ଅର୍‌ହାଣରେ 
ଖାଇବା ଉ୍‌ଚଭ ନୃଢ୍ମେ ! ସୀରଟୁଣ୍ଡି ଚୋଲ ଅଧକ ଖଲରଲେ ଏହ୍ରା- 
ସଵଦ୍ମଳରେ ହଜମ ଦ୍ଧଏ ନାଦ । ଅଲା ଖାଇଲେ ଶର୍ବର ପୃଷ୍ଟା ଦ୍ମଏ ଓ 
ଥଣ୍ଡା ର୍‌ବ୍ବେ। 
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ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ୟ ଓଃ ଜା ମାଣିଆ ? sve 


ଅସମସ୍ଟର୍‌ ସମ୍ଟକ୍ଚଧାନ ଗ୍ଷ ଜମିଦ୍ବ ଜଳ ଜି 
“ଆବଶ୍ଯକ ! ସାଣ୍ଡଅର୍‌ ଗୃଷ ପଡଥଆ କୁଜିରେ ହୋଇଆାରେ । ୩୪ 
ମାସରେ ଏହା ଗାର ଯାଇ ଅଦାୟ୍ତ ହୁଏ । ବର୍ଷକେ ଉନଥର ଫସଲ୍‌ 
ଅମଦାନ କର୍ବପାଇ୍‌ ମାରେ । ଷୁଣି ଧାନ, ସୂଗ, ବରି, କୋଲଅ ଅଦ 
ଶସ୍ଯ ବେଖିଦନ ରନ୍ଦ୍ର ଷାରେ ନାଦ୍ଗିଃ ଷୋକ ସଗିଯାଏ । କନ୍ଧ ଖାଣ୍ରିଅ 
ବଦ୍ଧ ବର୍ଷ ଅଭ ରହେ, ସଦରକରେ ଏଥୁ ଷୋକ ସଗନ୍ତ ନାନ୍ତି; 
ବରଂ ଧୁରୁଣୀ ମାଣ୍ତି ଆକୁ ଘ୍ରେକେ ଅଦର କରନ୍ତ । ଢେରେ ଅଭୟ 
ଷୂରୁଣା ଢ୍ରେବା ଭଲ ନୁଦ୍ରୈ । ଧାନ ଗୃଷରେ ଧୋଇ ମରୁଡ଼ି ଇଭ୍ଯାଦ 
ରଦଭ ଅଶଙ୍କା ରଦ୍ଧଅଛ । ମାଣ୍ତିଅରେ ସେଥର ବଶେଷ ଅଗଙ୍କା କାତି | 
ଯେଉ ଅଞ୍ଚଲରେ ଧାନ ଗ୍ଷ କର୍ଵଯା ଏ ସେ ଅଞ୍ଚଲରେ ମଦର ଜମିରେ 
ଏହ୍ରା ଗୃଷ କଲେ ଅତୱମାନେ ନାନା ପ୍ରକାର ପ୍ରାକ୍ଧଭକ ଅଗଙ୍କାରୁ 
ନଜକ୍ସ୍‌ ରକ୍ଷା କରି ଷାର୍୍‌ରା । ଧାନ ଯଦ୍ଦ ନଷ୍ମ ଦ୍ୌଇଗସା, ମାଣ୍ରିଅ 
ଷାଖରେ ଥୁଲେ ଆଖେ ନଜକ୍ସ୍‌ ଏଷକ୍ତ ନଗ୍ବଶ୍ରପ୍ତ ସ୍ତବ୍ଧ ନାତି । ବରଂ 
ମାଣ ଆ ତ୍ରାଗ୍ଵ ଦେଦ୍ର୍‌ କାଲସିଅମ୍‌ ଅସ୍ତ୍ତଭ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଣ୍ତ ହୋଇଯିବ । 
ବଭ଼ିରେ ଧୀଜ ଧୋଇ ଗଲେ ାର୍ଣ୍ଡ ଅ ଗୃଷ କର୍‌ ଦେଇ ଅମେ ଅବସ୍ଥା 
ସମ୍ବାଲ ଜେଇ ଷାରବରା । 
ଅମର ଇଜତ୍ତୁ ରଖିକ ଜାଣ୍ରିଆ ପକ କ୍ୂଷକ 
ଖା୍୍ଡ ଆ ଗ୍ୃଷକର, ଘମ ମଧ୍ୟରେ ଭ୍‌ରଷ୍ଯଭ ନଞ୍ଜିନ୍୍‌୍‌ ଏଦ୍ରୀକୁ ସଞ୍ଚୟ କର 
ପାରନ୍ତ । ଧାନ ଅସ୍ତଭ ଅଡ଼ିଲେ ଏହ୍ରା ଦ୍ଵାଗ୍ସ ବେଶ କାମ ଚଳାଯାଇ: 
ଷାରେ | ଥେ ସକେ ଦୁର୍ଭ୍‌ଷ ନ୍ମିତ୍ସ ଏଦ୍ରାକ୍‌ ଏର୍‌ ସଞ୍ଚୁ କରୁଥୁଲେ | 
ଝଡ଼ୁ ବଢ଼ି ¢ ମରୁଡ଼ ଅମ ଓଡ଼ଶା ପ୍ରଦେଶରେ ଲଗି ରତ୍ଅନ୍ଥ ! 
ଆମେ ` ଗର ଭର୍ଷ ଏଥୁ ଜସିତ୍ତ ଅନ୍ଯ ପ୍ରଦେଶମ୍ଭାନଙ୍କଠାରେ ଭ୍ଖ 
ଖାଗୁଚୁଁ । ଅଜ୍ଲେମ୍ମାନେ ଗ୍ଵକସଂଭନ୍୍ର କ୍ଟ ବୈକ୍ଷାନକ ନୋହୁଁ, ପାଠକ- 
ମ୍ଭାନେ ଏହ୍ବାକ୍ତ୍‌ ଧୃଷ୍ଠାଭା ମନେ କର୍‌ ାରନ୍ତ । ଭାହା ହେଉ୍‌ ଷଛକେ, ଏହା 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୪୭ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍ସାସ୍ଥ୍ୟ 


ଏଠାରେ ଲେଖିବାକୁ ଅମ୍ଚେମମାନେ ହକ୍ରଏ ଖାନ୍ତ ସଢ୍ୋୋର ବୋଧ କରୁ 
ଜାଗ ଯେ ଯଦ୍ଦ ଓଡ଼ିଆ ଅଜ“ ପ୍ରଦେଶଠାରେ ଉଖ ନ ମାଗି ଅହ୍ବ - 
ସଞ୍ମାନ ରଞ୍ା କରିବାକୁ ଗୃଫ୍ଠୈ ତେବେ ତାଦ୍ରାକ୍ସ୍‌ ମାରଣ ଅ ବସ୍ଥୀଙ୍ତି 
ଭ୍ଵବରେ ଗୃଷ୍ଣ କ୍ରର୍‌ବାକ୍ୁ ଷଡ଼ରଡ୍ରି ପଡ଼ିବ । 

“ମେଘ "ରଖିଲ ଫିର୍‌ ଫିର୍‌ମୂଲକ ଡ଼ୋଇବ ଦ୍ରଭଶିଗ୍ଵ 

କହ୍େ ବାଇଦାସ, ମାର୍ଣ୍ଡ ଅକୁ ଧାନ ନୁଙ୍ବୈ ସର୍‌ ।”” 

. ଏହ୍ସ ଡାକବରଲ ପୁର୍‌ କତତ୍ଲାର ଅଜେକ ସ୍ଟେକଙ୍କ ସୂର୍ଦ୍ଧରୁ ଅମ୍ଳ - 
ମାଲେ ଶୁଣିଅକୁ । 


ଏକନ୍ଧିଂଶ ଅଧା 


ଶାଗ 


ଆଜ୍ଲେମାଳଜେ ଯେଢେବେଳେ ଂଶାଗର୍ଵଭ” କୋଲ୍‌ କର୍ଦଧ, ସେଭେ- - 
ରେଳେ କଥାଃଖ ଝିକଏ କାଢ଼ିକ ଭୁଲ କର୍‌ ନଜର ଦୈନ୍ଯ ସୂଗ୍‌ଲ 
ଥାଏ; କନ୍ତୁ ବୈଜ୍ନକ ଚକ୍ଷରେ କଥାଃି ଦେଖିଲେ ଜଣୀାଯିକ ଯେ, . 
ଶାଗ ଭଵ୍‌ ଅମର କେଵଲ ଯେ ୟ୍ଥାକ୍ଧଭକ ଖାଦ୍ୟ, ଡାହା ନୁଦ୍େ 
ଏହା ଗୋଃିଏ ଗ୍ଵଜଯୋଗ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ | ପୃଥ୍ରଚ୍ଵର ସଙ୍କଗ୍ରେଷ୍ଟ ଗନ୍ରକାର ମହ୍ରାସ୍ମା 
` କ୍ାସଦେବ ୟୟତ୍ତିରଙ୍କ ସହଁରେ “ସସାରରେ ସୁଖୀ କ୍ରଏଂ ଏ ପ୍ରଶ୍ମର 
ଜ୍ଵର ଷ୍ତଦୀନ କରଥ୍ୂଲେ । ୟଧ୍ୟଷ୍ତିର କଦର ଥୁଲେ “ଦରସର ଅଷ୍ଟ 
ଭ୍ଵଗରେ ସେ ଶୀଗ ଖାଇ ଗବନଧୀରଣ କରେ, ସେ ପକଡ ସ୍ତର୍ଳୀ।” ଖାଲ - 
ଏରକ୍ର ନୂହେ, ଅମର ପୁଙଂପୂରୁଷମାଜେ ଅମ ଶିକ୍ଷା ନଖିତ୍ତ୍‌ ପୂଗ୍ଳଣମାନଙ୍କରେ 
ଶାଗର ଉ୍୍‌ଷାଦେୟୃଭା ନାନାପ୍ତକୀରରେ ବ୍ତନା କରଅଛନ୍ତ । ଦେବଢା- 
ମାନେ ମନୁଷଯମାନଙ୍କ ଜ୍‌ଷରେ ର୍ଵଗିଯୀଇ ଅରେ ଏକ ଗଣ ଦୁର୍ଭିକ୍ଷ 
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ଶାରା ୪7> 


ସ୍ୃତ୍ଧି କଦ୍ଦଦେଲେ ! ସେମାନଙ୍କ ଅଦେଶାନୁସାରେ ନୃଥ୍ାରେ କୌଣସି 
ଶିସଯ ତ୍‌ମୂନ୍ତ ଦେୟ ନାଃ୍ରି । ମନୁଷ୍ଯକୁ ଶୀସ୍ତି ଦେବାକୁ ଦେବଭାମାଳେ 
ସିନା ଏହା କଲେ; କରନ୍ତୁ ସେମ୍ମାନଙ୍କ କଷ୍ଟ ଦେଖି କଗଡ୍ଧନସୀଙ୍କର ମନ 
ସମ୍ପାଳ ହେଲ ନାହୁଁ । ଦୁର୍ଗାଦେ୍ତା ବନା ଶସ୍ଖଯରେ ଲ୍େେକମାନଙ୍କର ଜୀବନ 
କିଅର୍‌ ରକ୍ଷା କର୍ୁମିକ୍ତ ସ୍ଵର ଗ୍ଵଭ ଗଵଭ ପୃ ଥୁନ୍ତାରେ ଶାଗ ପୃଷ୍ତି କରିଦେଲେ ! 
କେବଳ ଏଦ୍ର ଶାଗ ଖାଇ ସକେ ବଞ୍ପଗଲେ । ଢେଣୁ ଦୁର୍ଗାଙ୍କର ଅଷର 
ଜାମ 'ଶାକମ୍ବଗ୍‌' ଢ଼ୋଇଅଛ୍ଥି ! 

ଏ ଉ ଗଲ୍ମ ଅଭ ପୂରୁଣା କୀଲର କଥା ! ନକଃ ଅଟ୍ଗଭରେ 
ଅମ୍ତେମ୍ମାଲେ ଦେଖିବାକ୍ସ୍ ଆତ ଯେ, ମଦାଥଭୁ ଗଁ ଚୈଉଜଯ ଶୀଗ ନ ଦେଲେ 
ଖାଙ୍‌ ନ ଥୁଲେ । ଚୈଭନ୍ଯଦେବ ଅଦର୍ଣ ପ୍ପରୁଷ ଥୁଲେ | ଢାଙ୍କର 
ସମ୍ମସ୍ତ କୀର୍ଯା ସ୍ଵେକକ୍ିତା ପାଇଁ ଅର୍‌ପ୍ତେଉ । ଗଖୀଦଯଯ ମଞ୍ଚ ଭଦ୍ଲ୍‌ଷ 
ହୋଇଥସ । ମଦ୍ରୀଥତ୍ତ ଶକ୍ପଷ୍ତ ରଦୁର ଘରରେ ଶାଢାନ୍ନରେ ତୁର୍ପ ଲାଭ 
କରିଥୁଲେ | ଭୂରଷ୍ଯଭୁ ସମାକର ଶିକ୍ଷା ନଭ୍ଭିତ୍ଵ ଏହା କରଯାଇଥିଲା, 
ଏଥିରେ ସହେହ୍ର ନାହିଁ । ସୂଦଗୀବଭ ଦନ ଦଧୂସ୍ତଭ ଓ ଶୀଗ ଲଷୀଙ୍କର 
ଷ୍ରେଷ୍ ୈବେଦ୍ଯରୁଷେ ଅର୍ଥିଭ ଦ୍ଣଏ । ଅମର ସମାଜ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ 
ରଷସ୍ଟରେ ଏହ୍ର ଅଦର୍ଶକ୍ ଅନୁକରଣ କଭର ଅସୁଅଛୁ । ନମନ୍ତ୍ରଣ କଲେ “ 
ଖାଦ୍ଯ ଯେଢେ ଜକ୍ତାବ ଧରଣର ହ୍ରେଉ୍‌ ଅଛକେ ଲେକେ “ଶାକାନ 
ଭ୍ଵେକନ” ଆଇଁ ସୀଧାରଣଭଃ ଡାକନ୍ତି । ଘରକ୍ସ ଯେଭେଦେଲେ ନୂଅ 
ବ୍ରୌଦୂଝିଏ ଆସେ, ସେ ପ୍ରଥଜେ ଣାଗ ଗ୍ଵନ୍ଧ ଖାଇବାକୁ ଦ୍ଦଏ । ଏହ 
ସୁରନ୍ତଭ ବ୍ଯବସ୍ଥାର ମାଦ୍ରାସ୍ତୁଯ ସମାଜ ' ଅ”ଦ୍ରମାନ କାଲରୁ ର୍ସଝି ଥୁଲେ 
ସୁକ୍ତା ଅଜ୍ଭେମମାନେ ଭଥାକଥ୍ରଭ ସଦଯ ଦ୍ରାଇ ଏବେ ଏହ୍ରାକ୍ସ ସୁଣୀ 
ଚମ୍ଭୁରେ . ଦେଖୁଁ ଓଁ ଭଉୁଷର୍‌ବତ୍ତିରେ ନାନୀବରଧ ରସଜାତ୍ୁପ୍ିକର 
ଖାଦୟ ଗ୍ରହଣ କର୍‌ ଆୟରେ କ୍ଷଭ ଓଁ ପ୍ରାଣରେ ମାଡ଼ା ଦେ ଇଥା୍କି। 
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୪୮ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ ¢ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଅମ୍ବମମାନଙ୍କର . ଏଅର୍‌ ' ଗୋଖଷଏ ଧରଣ ହଦ୍ରୋଇଗଲ୍ମଣି - ସେ, 
ଶିଗ୍ଵଚର୍ଭଭ କୌଣସ୍ରି କଥା ଯେଭେ ଭ୍ରଲ୍‌ “ହେଉ୍‌ ଷଛକେ ାଷ୍ଡାଭ୍ଯ 
ଦ୍ଦ୍ରାନରସମ୍ମଭ ଲଜ ଢ଼େଲେ୍‌ ଆମ୍ଭେ୍ମାନେ ଭାଦହ୍ରୀ ଗ୍ରନ୍ଧଣ କର ନ ଥାଉ । 
ସେଡ଼ ବୈଜ୍କନକ ବଟ ଷଣରେ ଶାଗର ଜଉ୍‌ରକାରଭା କଅଣ ବଞ୍ଜିମାନ 
ଦେଖାଯାଡ୍‌ । ମାନାଳ ପ୍ରଦେଶରେ କ୍କନୁର ନାମକ୍ର ସ୍ଥାନରେ ସ୍ତରଡ 
ସରକାରଙ୍କ ଅନୁକୂଳ୍ଲାରେ ସ୍ରୀ ଖାଦଯର ଗବେଷଣାୀ ନମିତ୍ତ ଗୋହିଏ 
ଅନତୁକ୍ଧାନ ସ୍ଥାପିତ ଢୋଇଅଛ ! ସେହ୍ର ଅନୁଷ୍ଠାନରେ ବଡ଼ ବଡ଼ ସାଡ଼େବ 
ଡାକ୍ତର ସଧ୍ଯ ଅଲନ୍ତୁ | ସ୍ଥ ଓଁ ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ଭତ୍ଚରେର କେଭେକ ସ୍ତ କୀ 
ସେଠାରୁ ପ୍ରକାଶିଭ ହୋଇଅଛବ୍ତ । ସ୍କାସ୍ଥୟଣୁ ସ୍ତିକୀ ୨୫୮ ନସ୍ର ବହ୍ରର ୮ମ 
ଥୁଷ୍ପାରେ (: Health Bulletin No. 23 ) ଲେଖାଅଛ ସେ, ଆାଷାଭଖ 
ଦେଶମାନଙ୍କରେ କ ଙାବନକ୍ରା ( Vitamin A, ) ଯାହ୍ରା ଅଞ୍ଜିର 
ଭେଜ ବଢ଼ାଏ, ରୁଳ୍ିଦକାଶରେ ସାଦ୍ରୀଯ୍ଯ କରେ ଓଁ ସେେକର 
ଗ୍ରେଗଂ୍ରଭଗ୍ବେଧକ ଶଭ୍ତକତ୍‌ କଢ଼ାଇଦଏ, ଭାହା ସାଧାରଣଢଃ ମାଂସରୁ 
ସମ୍ୃଙ୍ରଭ ହୋଇଥାଏ; କନ୍ଧ ପ୍ରାଚ୍ଯ କୁଗଣ୍ଡରେ ସ୍ଵେକତାନେ ଏହା 
କେବଲ . ଶାଗର ଯାଇଥାନ୍ତ । ପ୍ରାୟ ଦେଢ଼ ଛୁାଙ୍କ ଶାଗରୁ ସେଜ୍‌ 
ଛକ ଇ୍ଗୀଭନଳ୍ା ମିଲେ, ତାହା ଜଣେ ବଡ଼ ଅଣିଷର ଜୀବଜନଧୀରଣ ପାଲି 
ଯଥେଷ୍ଠା । ଦଗେଷଭଃ ଲ୍ବଲ ଢୋଶଲା ଶାଗରେ ଓ ସଜନା ଶୀଗରେ 
ଯେଭେ ସାର ଓ ଗରନକା ଅଛ୍ଥ, ଡାହା ରସ୍ଵସ୍ଟକର ଅଛେ ¦ ସସ୍ବରଭଃ 
ଅମ୍ଭର ମୁଝଂକାଲର ର୍ବଷିଖାନେ ଏହ କଥା ଜାଣି କଦ୍ରଥୂଲେ, “ସ୍କଚ୍ୂନ 
ବଜଳଜାଭ ଶାକଦ୍ାଗ୍ବ ଯେତେବେଳେ ୟେ ଥୋଷା ଯାଇମାରେ, ଭେଭେ- 
ରେଲେ ଗ୍ରରନ୍ଧଂସୀ କରି ଷୋଡ଼ା ଷେଞକ୍ସ୍‌ ପୁଗ୍ଵଇବା ଷାଲି ଏଭେ ଷାଉକ 
କରିବା ଦରକାର କଅଣ ୨” 

ସାର ରବର ମାକୁର୍‌ସନ ଭାଙ୍କର ଗାଦ୍ଯ ନାମକ ବଦ୍ରରେ 
ଶାଗ ବଷସ୍ଟରେ ଲେଖିଅଛନ୍ତ, “ଶାଗକୁ ଗଗ୍ଵର ରକ୍ଷାକାଗ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
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ଶାଗ pe 


‘{ Protective food ) ଲ୍ଲଦ୍ଧାୟାଏ । "ଏଢ଼ାକୁ ଏର .ବରାସିବାର 
କ୍ରାରଖ, (୧) ଦେହ ଧାରଣ ମାଲି ଯେଵ୍୍‌୍‌ି ଧାଭବ ଅଦାର୍ଥ “ଦରକାର, 
ଭାଦ଼ା ଯଥେଷ୍ଠ ଷର୍‌ମାଣରେ ଶାଗରୁ . ିଲେ । ଧୀନକ ଗହ 
ପ୍ତ ଭ ଅନ ଶସଂରେ ଏହା ଖୁବ୍‌ କଙ୍‌ ଆଏ । (୨) ହାରୁ ମାଂସ ଏବଂ 
ଶସ୍ଯ ଖାଇଲେ ରକ୍ତରେ ଅମ୍ପାଂଣ ଅଧୁକ ହୁଏ । ରକ୍ତରେ ସେଵେ. 
ଅମ୍ପାଂଣ ବେଶି ଢେବ, ଦୈହ ଭେଭେ ଖଗ୍ଵଷ ହେବ ! ଶାଗ କେବଲ 
ଏଦ୍ର ଅସ୍ମାଂଶକ୍ସ୍‌ କାହିଷକାଏ । (୩) ଡାଉଲ ପ୍ରଚ୍ଟଭରେ ସେଜ୍‌ ଥୃଷ୍ଠା ସାର 
“( : Protein ) ଖାଦ ସିଲେ, ଦେଦ଼ ଅଜେକ ସମସ୍ଟରେ ଭୀଦ୍ରା ଗହଣ 
କରଗପାରେ ନାଭ୍ରିଃ କରନ୍ତୁ ଶାଗ ଦେଡ୍ରରେ ଯେଦ୍ି ଅଲ ପ୍ରୋଝିନ୍‌ ଅଛ୍ଥ, 
ଜୀଦ୍ରା ସାଦ୍ରୀସଂରେ ଉ୍‌ଷଗ୍ନେକ୍ୁ ପୋଝିନ୍ଵକ୍ସ ଦେହର ଗଦ଼୍ରଣ କରଆାରେ 
(୪) କୁ ଖ, ଗା ଜୀରନକା ଶାଗରେ ଝେବଲ ପ୍ରଚୁରଂ ପରିସାଣରେ 
'ମିଲେ | (* ) ଶାଗ କଗଉ୍ଜନସଙ୍କ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଏପରୁ ସଵଦରେ ଗଠିଭ - ଯେ, 
ଭାହ୍ା ଦେହକୁ କେରଳ ଯେ ଏଭେ କନଷ ଦଏ, ଢାହଦ୍ୀ ନୁହେ, 
“ଅଧ୍ୟକନ୍ତୁ ଏଦ଼ୀ ମଧ୍ୟରର ଅଜ୍ଯ କେଭେକ ଜନଷ ଆଇ ଗେଞଚକୁ୍‌ ସଫା 
କରବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରଥାଏ।” ଶାଗ ବଢ଼ାଏ ମଲ । ଏ କଥାର ଅର୍ଥ 
ହେଉ୍‌ଛ, ଶୀଗ କୋଷ୍ଠ ଅରସ୍ତ୍ରାରରେ ସାଡ୍ରାଯ୍ଯ କରେ. 


ଉ୍‌ଝଗ୍ବେକୁ କ୍କନୂର ଅନୁଷ୍ଠାନରୁ ଧାନ ବଷସ୍ଟରେ ଖଣଵ୍ରିଏ ପତ୍ରିକା 
ଶ୍ରକୀଣିଭ ହୋଇଅଛି ( Health Bulletin No. 28 ) । ସେହ୍ର 
କଦ୍ରର ୨୧ ରଙ୍ଧାରେ ଲେଖୀଅଛଥ ଗଜଲ ସେଉ୍ଜିମାନକ୍କର ପ୍ରଧୀଜ 
ଖାଦ, ସେମାନଙ୍କର ଶାଗ ଖାଇବା ଦବଗେଷ ଅବଶଂକ । ସାଧାରଣଭଃ 
-ଲୋକମାନେ ଅର୍ବା ବେଶି ଖାଇଥାନ୍ତକୁ ଶାଗ ଅଡ଼କୁ ଢେଢେ ନକର 
ନଜ ଆଏ ।! ଏହାକୁ ଓଲଖଇଦେବା ଦରକାର । ଶାଗର ହାନୀ 
“କଢ଼ାଲ୍‌ବାକୁ ହେବ ଏବ ରକାର ମା ନା କମାଇବାକୁ ଦ୍ରେଵ୍ 
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ଆମ୍ଭର ପ୍ରଭ୍ୟକ ସ୍ଟଲରେ ଖୁବ୍‌ କହ୍‌ରେ ଗୋଝଏ ଲେଖାଏ 
ସ୍କଜାଗଛ ରଖାସାଇ୍‌ଷାରେ । ସଜନା ସେ କେବ୍ତଲ ଶାଗ ତଏ, ତଭାହ୍ରୀଂ 
ଜୁଦ୍େଏହ୍ରାର ରୁଲିରୁ ଆମ୍ଚେ ମାନେ ଡାଲଜୀଟଗସ୍ୃ ଖାଦ୍ଯ ଯାଡ୍୍‌। ଯେଭେ 
ଡାନ୍୍ଜାଟଗସ୍କ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସବ୍ଧଗୁଡ଼କ ବୁଲିଃ କରନ୍ତୁ ସକଳ ବୁଥିରୁ ଯେକି 
ସାର ବା ପୌଝନ୍ଧ ମିଲେ, ତୀଦ୍ରା ଯେଡ଼େ ଚଞ୍ଚଳ ଦ୍ଜମ ହ୍ଳଏ,. 
ସୁଗ, ରର ପ୍ରରନ୍ଵଭର ପ୍ରୋଝିନ୍ସ ସେଭେ ଚଞ୍ଚଲ ଦ୍ରଜମ ଦୁଏ ନାଉରି । 
ସମ୍ବକଭଃ ସେଥୁଆାଲି ସଜନା ଭୁଲି ପ୍ରାୟ ସରୁ ରେଗରେ ଅଥ୍ଯରୁଷେ 
ନିବଂାରିଭ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । ଅତ ସମମୀଜରେ ଗୋଝଏ କଥୀ ଅର୍ଥ ସଜଳା ଓ: 
କକର୍ଲୀଗଛ ଗ୍ଵଭ ବାର ଅରେ ଶୁଅନ୍ତ, କାଲେ ଘରକ୍ଲ୍‌  କେଦ୍ କୁଣିଆ 
ଆସିବେ ଵୋ । ଏ ଉ୍ଉକ୍ତକ୍ସ୍‌ ଅମ୍ଭେମ୍ଭାନେ ବୁଢ଼ୀ୍ଞାଅମାନଙ୍କର 
ତିସତ୍ତସଣିଆ ଗଥ ବୋଲ ଜ୍‌ଡ଼ାର ଦେଇଥାଙ୍କି; କନ୍ଧ ଏଦ୍ରା ମଧ୍ୟରେ କର 
ଅଷୂ୍କ ସଭ୍ୟ ନନ୍ଦ ଅନ୍ତ, ଭାହ୍ବା ବୁଝି ନ ଥୁଵାରୁ ଅମ୍ଭୁମାଙ୍କର ଦ୍ଦଲକ୍ସଟ 
ଦ୍ଦଲ ଶାଗ୍ଵରକ ଅଧୋଗଉ ଘଞୁଅଛ୍ଥ । ସଜନୀ ଗଛ୍ଚଝିଏ ଲଗାଇବୀ ବଡ଼ 
ସହଳ ! ଏଥିରୁ କେଦଲଳ ଶାଗ ନୁହେ, ଡାଟ ଢରକାର୍‌ ମଧ୍ୟ ମିଳେ । 
ମୁଲରେ ଷାଡ୍‌'ଶ ଦେଲେ ଏ ଗଚ୍ଛ କେଶ୍‌ ଦଢ଼େ । ଏମ୍ଭର୍‌ ଗୋଝିଏ 
ସଦ୍ରଜଲଭ୍‌ଯ ବୃଷ ପ୍ରଭ୍ଯକ ଘରେ ଓ ପ୍ରଭେ“କ ସ୍ଟଲରେ ରହବା 
ଉ୍ବରତ ! ସଳନା ଗଛର ଗୋଝିଏ ଅସୁଦଧା, ଏଥୁରେ ବଡ଼ଭ ସଂବାଳୁଆ 
ଡ୍ୁୁଅନ୍ତ । ସେମାଲେ ଯଦ କେଢେବେଲେ ଦେହ୍ନରେ ଇଗିସାନ୍ତ, ସେଦ୍ର 
ଅଂଶୁ ରା ଦ୍ୀଲଳ ଭେଦ୍ରରେ ପ୍ରବେଶ କର୍‌ ବଷ ସଞ୍ଚାର କରେ ¦ 
ଏଦ୍ରାର ଅଂଶୁ ଉପଶମ ନଖିତ୍ଵ ଘଗୋୌଇ୍‌ ଗରୁହିଏ: ଆଖରେ ରଡଵିବୀ 
ଦରକାର । ସବ୍ାଭୁଆ ଅଂଶୁ ୟଗିଗଲେ ମୋଇ ଅନଃଏ ଘଷି ଭାହ୍ୀ 
କ୍ଷଭ୍ତ. ସ୍ଥାନରେ ଲଗାଇବେରେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବଷ ଦ୍ରରଣ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । 

ଶୀଗ ବଷୟ୍ଟରେ କେଭୋଂଝି ଅବଶ୍ଯନ୍ଭ୍ରଭର ରଷସ୍ତ ସସଂଦ୍ରା 
“ଅନେ ରଖିବାକୁ ଦ୍ରେବ । (୧) ଗୀଗ ବୋଇଲେ କେଲ୍ତଲ ଶାଗର ସ୍କ 
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ନ୍ନ ବ୍ଙିବାକୁ୍‌ ଦେବ, ଡାଙ୍ଗ ନୁହେ । ଡାଙ୍ଗରେ କଳ ସାର ଅଛ. 
ସାନ ଅନ୍ଧ ଅର ନୃଦ୍େ। (୨) ପ୍ରଭଯକ ଶାଗ ବୀ ସର୍ଧଜ ଅନ୍ଦରେ 

ସେଜ୍ଲି ଗ” କୀଁବନକା ବଶେଷଗ୍ଵଦରେ ମିଳେ, ଭୀହୀ ଅଧକ କଡ୍ବାପରେ 
ନଷ୍ପ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଭେଣୁ ଏହା ବେଗି ସିଝାଇବା ଜ୍‌ରଭ ନୁଡ଼େ । ଅମ ˆ 
ସମ୍ଭମାଜରେ ଏ କଥାଝି ଗାଲରେ ରଦ୍ଧଅଛି । ଲେକେ ସାଧୀରଣଭଃ: 
କନ୍ଧୁଥାନ୍ତ, ଏଇଖ ଦ୍ରାଉରେ ଶାଗ ଖିଙିବ ନାନ୍ତି, ଅର୍ଥୀଭ୍‌ ଶାଗ ସିଝାଇବା 

ସର୍ସୃଠାରୁ ସହଜ କାର୍ଯ୍ୟ । ୫ିକ୍ରଏ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଶୀଗକ୍ତୁ ସିଝାଲଇଦେଲେ. 
ଡେସ୍କ । () ରଉଙ ରେଲରେ ଶାଗ ଖର୍‌ଡ଼ଲେ ଶୀଗର ଅଧୟକାଂଶଂ 
ଜାରନକ୍ରୀ ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇଯାଯ । (୪) ଶାଗ ଖବ୍‌ ରେଗି ଖାଇବା ଜ୍ରିଭ 
ନୁହେ, ଏହା ସହଜରେ ଦରଜ ଦ୍ୁଏ ନାନି । 


ଦ୍ାନତିଖ ଅଧ୍ୟାୟ 
ଗଳ୍ତଦଭୁଧ 


ଆମର ସଟ୍ଗୋଲ୍ରଷ୍କ ଖାଦ୍ଯ କଅଣ ୨—(୧) ଯାହା- 
ଖାଇଲେ ଦେହ୍ରର ସଂପୂର୍ଣ ଷ୍‌ ପୂରଣ ହୁଏ, (୨) ଦେହ ବଢ଼େ, (୩) 
ଯୀଦ୍ରା ଥଝକ୍ସ ଦୁଅଦ ଲଗେ, (୪) ଗୀଘ୍ବ ଗଣ୍ଡ ହୁଏ ଓ (୫) ଷେଃକୁ 
କରଦଏ; ଅର୍ଥାଭ କୋଷ୍ଠବକ୍ଭା କରେ ନାହୁଁ, ଢାହ଼ୀ ହେଉ୍‌ଅର 
ଟ୍ୋଲ୍ତଷ୍ଠା ଖାଦ୍ଯ । ଅଜ୍ଭେମମାନେ ସାଧାରଣତଃ ଯୀହ୍ରା ଖାଇ ଆଉ୍ଟ୍‌ଭୁଭ,. 
ଡାଲ, ତରକାର୍‌. ଭଜା, ଅନ୍ବିଲ ଇଭଖ୍ାନ୍ଦ-ସେଥୂରୁ କେହ୍ର ଗୋଵିଏ: 
ଦ୍ରେଲେ ଏକାଟ୍ଵୀ ଅଦର୍ଶ ଖାଦ ହୋଇ ନ ଷାରେଃ; କର୍ତୁ ଦୁଧ ଏକାଙ୍କ 
ଅଦର୍ଶ ଖାଦ୍ଯ କାରଣ ଦୁଧରେ କେଳଇଲ  ଉ୍‌ଗର୍ବେକ୍ୁ ଆଞ୍ଚ ଗୁରା 
ରହ୍ଧୁଅଛୁ । 
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ଭ୍ୁଧ କାଦ୍ରାର ଖାଦ ୨ ପରକୁ ଦୁଧକ୍ତ୍‌ ଭଆଁରି କର ଅଛୁ 
ଏ ଶିଣ୍ଖାଳଳ ସକ୍ରାଶେ । ଶିଶୁର ଦ୍ରାନ୍ତ ନାହ୍ବିଟ ସେ ଅସହାୟ ଅଜ 
କୌଣସି ସ୍ଥାନରୁ ସେ ଭାହାର ଖାଦ୍ୟ ସଂଗ୍ରହ କର ଆରବ ନାହି ! ଢେଣୁ 
ପଦ୍ଧଉମାଭା ଣିଣୁକ୍ଲ୍‌ ଜନ୍ତ୍ରଦେବା ସୁରୁ ମାଭାସ୍ତନରେ ଅଦର୍ଶ ଓ ଅରଷୂଣ୍ଡ 
ଖାଦ“ ରଖିଦେଇ ତଢାକ୍ସ୍‌ ସଂସାରକୁ ଅଠାଇଂ ଦେଲେ । ସେ କେଵଲ 
-ସେଇ୍‌ ଗୋଛକ ଷଦୀର୍ଥ ଖାଇ ଜୀବନ ଧାରଣ କରଯୀରେ । ଶିଶୁର ବୟସ 
ବୃଦ୍ଧି ସଙ୍ଗେ ଦାନ୍ତ ତ୍‌ଠିସିବା ଷରେ ଅର୍ଥା୍‌ ଅନ୍ଯ ଖ୍ରାଦଯ ଖାଇ ବହ୍ଚ 
ରହ୍ରବାର କ୍ଷମା ଆଇଲା ଥିରେ ମାଭ୍ତା ସ୍ତନରୁ ଦୁଗ୍ଧ ପ୍ରାୟ ଶୁଖିଯାଏ, 
ଭେଣ୍ୁ ଦୁଧ ଶିଶୁର ଅଦର୍ଶ ଵା 'ସଙ୍ଗକୋଲ୍ତଷ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ ହୋଇଆାରେ । ବଡ଼ 
ମଣିଷର୍‌ ଭାଦ୍ରା କପର୍‌ ଦ୍ରେବ ? ବଡ଼ ମଣିଷ ଯଦ୍ଦ ଦୁଧ ଖାଇ ବଞ୍ଚିବ, 
ଏଭେ ଦୁଧ ବା କେଉଁଠି ଜିଲବ ? ଭେବେ ଏହ୍ରା ନଃସନହେଦ୍ର ଯେ ଶିଶୁ 
ହେଉ୍‌ ଵା କଡ଼ ମଣିଷ୍ଣ ହେଉ୍‌ ସେ କେବକ୍ତ ଦୁଧ ଖାଲ ବସ୍ତାରେ । 
` ଅଜ କୌଣସି ଖାଦୟ ଭାଦ୍ରୀର ସମକକ୍ଷ ନୁଦ୍ଦୈ । 


ଦେହର ପତ୍ତି 6 କ୍ଷସ୍ବ ପୁରଣ ନନିତ୍ତ କଅଣ ଶେଷ 

“ ଆବଖ୍କ୍ତ ୨—ପୃତ୍ସିସାର (protein) ଦୁଧରେ ଯେଭେ ଭିଲେ) ସମ 
ଓଜନ ବ୍ରଣିଙ୍କ ଖ୍ଵତ କସ୍ଚା ରୁଚରୁ ଡାହା ଜିଲେ ନାହି ଢେଣ୍ଠ୍‌ ଭଵଭ ଓ ରୁ 

ସାଇଁରେ ଅମ୍ଲେମ୍ମାନେ ଡାଲ୍ଲ ଖାତ୍‌ । ସମ୍ମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଡାଲ¬ସୂଗ, ହରଡ଼, 

ର୍‌, ମସୂର ପର୍ଟ ଭରେ ୂଷ୍ଠସାର ଅଧୁକ ଅରମାଣରତର ଅ୍ଛୀ ମାଛୁ ମାଂସରେ 

ମଧ୍ଯ ଏଦ୍ରୀ ଅଧୁକ ପର୍‌ହୀଣଡରେ ଥାଏ । ରସ୍ଭରେ ଡାଲିକ୍୍‌ “ଗର୍‌ବ 

“ଘୋେକର ମାଂସ”? କଦ୍ନ୍ତୁ । କରନ୍ତୁ ଡ୍ରୀଲ ଏଅର୍‌ କର୍ିଭ ଯେ ଏହ୍କା 
ସହଜରେ ମନୁଷ୍ଯ ଯେଞରେ ହ୍ରକମ୍ ହୁଏ ନାହିଁ । ଡାଲ ଡ଼ଜମ କର କାକ୍ସ 

-“ଦେଲେ ଭାହ୍ବା ଏର୍‌ ସିଦ୍ଧ ହେବ ଯେ ଡାଲ୍ଲର ଦୀନା ଅଦୌ ଦେଖା 
ଏଲ ଯାଇ ଧୂର୍ଣ୍ତିସ୍ଵବରେ ଫିଃଯିବ—ଯଆୀ ଇଡ଼ଦେଉ୍‌ଲ ଡାଲ । ଡାଲର୍‌ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଗର ଦୁଧ | sae: 


ସାଲ ଯଦ ଦେଖାଯାଏ ଭେବେ ସେ ଡାଲ ଅମ୍ଖାଜନ୍କର ଖାଇକ୍କା 
ଉ୍‌ରଭ ନୁଦ୍ଧୈ | ଡାଲ୍ଲକସ୍‌ ଘୋର ଘୋର ତି ାଇଦେବା ମଧ୍ୟ ଭଲ ନୃ 
ଏହା ସିଙ୍କ ଦ୍ରୋଇ ଫିଝମିବା ଉ୍‌ରଭ । ଏଥର ଦୁଷ୍ମାଚଯ ଜଉନଷଝି ଅନ 
ଏକ ଉ୍‌ଖାୟୁରେ ବଡ଼ ସହ୍ରକରେ କାଣି ହୋଇଯାଏ ଓ ଡାଲ୍‌ଠାରୁ ଅଧୁକ 
ମୁଷ୍ଟିକର ଦ୍ଧଏ | 

ସେଇଂି କଅଣ ୨—ଡାହା ଅଉ୍‌ କଛ୍ଥ ନୃଦ୍ରୈଠ ଏହା 
ଝଗଳା” । ଗଜାମୁଗ, ଗଜୀଦ୍ରରଡ଼ ଓ ଗଜାଟହସପରରୁ ଆସ୍ଚେମମାଜେ ସେଭେ 
ଉ୍‌ଷକାର ଥାଉ, ସୃଗ, ହରଡ଼ ଓଁ ଟସୂର ଡାଲରୁ ସେଭେ ଷାଉନାଦ୍ଧ । 
କାରଣ ଦେଖାଯା୍୍‌ । ଝଯଢେରେଲେ ସଗ ଅଥବା ଯେ କୌଣସି ଶସ୍ଯର, 
ଗଜା ଵାଦ୍ରାର ୨ଡ଼ସ ସେଭେବେଲେ ସେ ଦାନାଃି ଗଜାର୍‌ ଖଦ୍ଯରେ 
ଅର୍‌ଣଭ ଡୋଇଗଲ | ଗଜା ଅର୍ଥାଡ୍‌ ବୃକ୍ଷଣିଣୁ ଢାହାର ଖାଦୟ ସେ ଦାନା 
ଦେଦ୍ରରୁ ସଂଗ୍ରହ କରବ । ପ୍ରାର୍ଣୀଶିଶୁର ଖାଦ୍ଯ ଯେ୍ଷର୍‌ ମା ସ୍ତନରେ 
ରଭ୍ରଅଛ, ଦୃକ୍ଷଶିଶୁର ଖାଦ୍ଯ ସେଦ୍ରପର ଗଳା ଉତ୍ତ୍‌ନ୍ନ“ଦାନାରେ 
ରଦ୍ରଅଛ୍ଥ । ଶିଶୁର ଖାଦ୍ଯ ବୋଲ, ଯାଦ୍ରା ଥୂଦ ଦୁଷ୍ମାଚଃ ଥୁଙ୍ଗ, ଗକା 
ଵ୍ତୀହାର୍ର ଅଡ଼ବା ପରେ ତାହା ସୃତଚଯ ଦୋଇଗଲା । ସେଉ୍ତ ଜୀବନକା 
ଥୂଟେ ଦୀନାଂଧ୍ୟରେ ନ ଥୁସ୍ଟ ଗଜା କାଦ୍ରାର ଡ଼ବା ଅରେ ସେ 
ସମସ୍ତ ତିଶୁ ଵା ଗାଵନ୍‌ ୍ଷୋଷ୍ଠକା ନସିତ୍ବ ଦାଜା ଧକ ଗୃଲ୍ଭ 
ଅସିଲ । ସୂଗ କସ୍ଚୀ ହରଡ଼ ଡାଲରେ ଯେତେ ଭଖସିନୁ ନଜ ଥାଏ 
ଗଜାସ୍ପଗ ଓ ଗଜାଦ୍ତରଡ଼ରେ ଭାହ୍ରାଠାରୁ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧୁକ ଉସିନୁ ଥାଏ !. 
ଭେଣୁ ଗଜା-ଉଭ୍ତନ୍ମ ଦାନା ଗଛର ଭୁଧ ଅଃ ।.ପରଣୀ 
ଦୁଧ ଜ ଖାଇଲେ ଆସ୍ତେମମାନେ ଏନ୍ସ ସହ୍ରଜଲଦ୍‌“ ଓ ସୂଲଭ୍‌ ଗଳ୍ଚଦୁଧ 
ଖାଇ ଅମସ୍ଭୁମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟର ଅଧୂର୍ଣ୍ଡଭାକ୍ସ ମୃତ କରଥାରୁ । ଏହା (୧) 
ମୂଖବ୍ବେଚକ, (୨) ପୁଦ୍ଧିକରାରକ, (*#) କ୍ଷ ମୂର୍‌କ, (୪) ସୁଥାଚ 
ଏବ୍କ (୫) ଅଗୁଃରର୍‌ଷ୍ଟ୍ରାର୍‌କ | ଦୁଧ ଯେଷତର୍‌ ଅଦର୍ଶ ଓ ରୂ ଖାଦ୍ଯ 
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a୪ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦୟ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ 


-ଗଳଜା-ଜ୍ର୍୍‌ଲ ସୂଗ କା ଗଜାପୁଗ ପ୍ରାୟ ସେର ଅଦର୍ଶ ଓଁ ରୂ 
ଖାଦ୍ଯ ଅଃ ¦ ଦୁଧ ପ୍ରଥମଷ୍ରେର୍ଣୀୟୁ ଖାଦ୍ଯ । ଯେଭେରେଳେ ପ୍ରଥଜଗ୍ରେର୍ଣୀ 
ନ ସିଲ ସେଭେବେଳେ ଭା ଅର୍‌ ଜ ହେଲେ ଭାର୍‌ ଆାଖାଷାଖି ଅଦାର୍ଥ 
ଅୟ୍ତଲେମାଜେ ଖାଇବା \ ଏହା ଗଜୀସୂଗ, ଗଜୀଉମସୁର ପର୍ଟୃଭି ଅଖ \ 
ଗକଢ଼୍ାମୁଗର ବିଖେଷଡ୍ଧ ଥଢ୍ଯକ ଗଜା ଅଦୀର୍ଥରେ 
ଇର୍ନିକୀ “କ୍‌ ଖୁ ଗ, ଘ ଓଁ ଙ” ଯଥେଷ୍ଟ ଷର୍‌ମାଣରେ 
ରହୁଥାଏ | ଗଜାସୂୁଗରେ ମଧ ଏହ୍ରୀ ସେନ୍ଦ୍ରର୍‌ ରହ୍ଧୁଅଛୁ । “ଙଂ” 
ଜୀବନିକା, ଯାହ୍ରା ଦେଦ୍ରର ପ୍ତକନନ ନଛିସ୍ଟୀରେ ସାହ୍ରୀ୍ଯ କରେ 
ଭୀହ୍ରା ଗଳାମ୍ପଗରେ ରଗଶେଷ ସ୍ତ୍ରଦ୍ତରେ ମିଲେ । “ରଦ୍ରାହୃ ଅରେ” 
ନାମକ ଗ୍ରନ୍ଥର ସ୍ପଖବନ୍ଧରେ ସିରଲ୍ଲ ସର୍ଚ୍ଚ ଖ୍ୟାଭନାା ଡାକ୍ତର ଗ୍ଵସ୍ଟ- 
ବାହ୍ରାଦୁର ଶା ସୂରେତ୍, ନାଗ୍ଵସ୍ଣ ଅଗର୍ଯୀ ଏହ୍ର ଗକାମ୍ପଗ ସମ୍ଚନ୍ତରେ 
ଯାହା ଲେଖିଅଛନ୍ତ ତାଦ୍ରୀ ଥ୦କମାନଙ୍କର ଅବଗଭଉ ନଉ୍ରିତ୍ସ ଉ୍‌ଙ୍ାର 
କନ୍ଟ' । ବଦ୍ଧିଟ୍ଟୟ୍ବା ଓଷା” ଜ୍‌ଜ୍ୂଳ ଖଣ୍ଡରେ ସୁପର୍ଦରଭ ଏକ ବ୍ୃଭ ଅଞେ | 
ସାଧୀରଣଭଃ ବଳ୍ପ୍ଯା ସ୍ଵୀମାନେ ଏହ୍ର ବ୍ରଭ କରାନ୍ତି । ଖୁଦ୍‌ ଅଲଟ ଦିନ 
ଦେଲ ବଞଜ୍ଞଜ ଅଦସତ୍ତ୍ରାର କର୍‌ଅଛ୍ଥ ଯେ ଦେଦ୍ରରେ ଇାବ୍ତନକା “ଙଂ”ର 
ଅସ୍ତ୍ଵଦ ସ୍ଟୀ୍ମାନୟ୍ଦ୍ରର ଦଳ୍ଧଯୀ ଦେବାର ଅନ୍ଯଭମ କାରଣ ଅଃ । 
-ବତ୍ତ୍‌ମାନ ଦେଖାଯାଉ୍‌ ଏଦ୍ର ଓଷାରେ ସ୍ତ୍ରୀତାଜେ କଅଣ କର୍‌ଥାନ୍ତ । 
ସେମ୍ମାନେ ପ୍ରଥମେ 2? ୪ ଘଣ୍ଟା ଉ୍‌ଷବ୍ଦାସ ରଦ୍ଵନ୍ତ । କଭର୍‌ ପାକସ୍ପୃଙ୍ୀ 
ଷଣ୍ଡ ରଣ୍ରାମ ପାଇଵ୍ରୀରୁ ଅରଦ୍ନ ଖାଦ୍ଯ ଷ୍ରାଇ୍‌ଲକ୍ଷଣି ଭାଦ୍ରାକ୍‌ ଯେ କେଵଲ 
ଭଲ୍‌ କର୍‌ ଜାତ କର୍‌ଦଏ ଭାହ୍ନା ନୁହ୍ୈ, ଅଧ୍ୟକନ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟର ରସକ୍ସ ରକ୍ତ 
ପ୍ବାହ୍ରରେ ଓଭଃସ୍ରୋଭ ଭ୍ତବରେ ମିଶାଇ ଦ୍ଦଏ । ଗଳୀସୂଗ ଉ୍‌ସୀସ୍ଟମାନ 
ସୂର୍ଯାରଣି ରେ ରଖାଯୀଇ ଦ୍ରେଗ ଦ୍ଦଅଯାଏ । ଢାହ୍ରୀ ଷରେ ଜବ୍ସ 
କରଥୂବା ସ୍୍ରୀମାରେ ଏଦ୍ରୀକୁ ଖାଅନ୍ତ । ଏଦ୍ର ଖାଦରେ ବଳ୍ପ୍ାଭୁରଦୂରକ 
ଛାବନକୀ “ଙଂଂ ଯଚୁର ଅର୍‌ମମାଣରେ ରହ୍ରଥାଏ । ଏ କଆ 
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“ଅଧୁକ ରମ୍ଭନ ଦୁଷ୍ଟିରୁ ଭଗ୍ଵର କଲେ ଦେଖାଯିବ ଯେ ଏ ଅନୁଷ୍ଧାନରେ 
: ଭିଶେଷଭଃ ଅଶଣିରିଭ ଲ୍ବେକସାଧାରଣଙ୍କ ଗିକ୍ଷା ଉ୍‌ଦ୍ଦେଶଯରେ, ସେନ୍‌” 
-ବ୍ଲୈଜ୍ଞନକ ମୂଲଭଞ୍ତ୍‌ କୌଶଲରେ ରଖଝିଦଅଆ ଯାଇଅଛ୍ଥ ତାହ୍ରୀ ସଂଥା 
“ଶ୍ରଶଂସସୀୟୁ ।” 

ଆଜ୍‌ କଣେ ବଡ଼ ଡାକ୍ୁରଙ୍କଠୀରୁ ଲେଖକ ଶୁଣିଲେ ଯେ 
ଡାଙ୍କର ଜଣେ ବଳ୍ତ ଧୃଜଭଙ୍ଗ ଗ୍ବେଗଗ୍ରସ୍ତ ଦ୍ରୋଇ ଧୂର୍‌ କକ, 
ବାଲେଣ୍ଟର୍‌ର ବଡ଼ ରଡ଼ ରକ୍ରସ୍ବକଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଅର୍‌ଉଯକ୍ତ ହ୍ରୋଇଥୂଲେ । 
' ଷର୍‌ଶେଷରେ କଲ୍କଭଭାର ଜଣେ ବଡ଼ ସାହେବ ସିରଲସର୍ନ ତାଙ୍କୁ 
ଗଳଜାସ୍ପଗ ସକାଲେ ସଳ୍ଚଯାରେଲେ ଖାଇବାକ୍୍ ଜ୍‌ଷଦେଶ ଦେଲେ । ସେ 
ଏହ୍ରୀ ନୟୃସିଭ ପ୍ଵବରେ ଭନ ମାସ ଦ୍ଯବଦ୍ରୀର କର୍‌ ସମ୍ପ ତି ଗ୍ଵେଗସ୍ପକ୍ତ 
-ଦ୍ୋଇଥୁଲେ । 

ଗଜାମପଗ ବ୍ଯନ୍ତଦ୍ାର ଅମ ସମମାଳରେ କେଉି୍‌କାଳୁ ଚଲଆସୂଅଛ । 
-ଘୋକେ ଯେପର୍‌ “ସଙ୍ଗାଇ” “ସିଭ” ୨ଦ୍ରାପ୍ରସାଦ” ବସନ୍ତ ସେଦ୍ରପର 
ଯୁବେଂ “ଗଜାମୂଗ”? ବସୁଥିଲେ । ଯେ ଯାହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଡ୍‌ଲପୀଏ କସ୍ତା ଯେ 
ଯାହାର ଜାନୀୟ୍ତକାର ଉ୍‌ପକାର କରେ ସେ ତାହା ସାଙ୍ଗରେ ସଙ୍ଗାଭ 
ବଵ୍ତସେ ! ଗଜୀସୂଗ ଦେହ୍ର ନାନା ସ୍ଥତକାର ଭ୍ତ୍ଵବରେ ଉ୍‌ଷକୀର କରେ , 
ବୋଲ୍‌ ଅମ ଗ୍ଵେକେ ଦଲ ରୁଝିଥ୍ୁଲେ, ଭେଣ୍ୁ ସ୍ବେଦ୍ବୀ କମ୍ଭ ଜ୍‌ଅକାରୀ 
 ୋକ ସାଙ୍ଗରେ "ଗଜାସୂଗ”? ବସୂଥିଲେ | 

ଆସ ଓଡ଼ଆ ଘିଲ୍‌ଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 6 ଖାଦ୍ୟ 

ଲେଖକ ଜ୍ଭ୍ରା ସ୍ଟଲର ଦେଡ଼ମାଗ୍କବର ଓଁ କକ କଞ୍ଚାର ସ୍କୁଲ୍‌ 
ରନ୍‌ସମେକ୍‌ର ରୁଷେ ହ୍ରଜୀର ହଜାର ସ୍ଥନଙ୍କର ସ୍କାସ୍ଥୁୱ ଷର୍ଯାବେକ୍ଷଣ 
କର୍‌ଅଛନ୍ତଃ ଶଭକଡ଼ା ୨୫ ଭ ନୁଦ୍ମୈ, ଶଉକଡ଼ା ୧୦ ଗିଲଙ୍କର ବସ୍ୃସ 
ଓ ଉଇଭ୍ା ଅନୁସାରେ ଯେଢେ ଓଜନ ର୍ବା ଡ୍‌ରଭ ଉଭାହ୍ରା ନାତି । 
-ଏହ୍ରା ଆମର କାଟ୍ଗସ୍ଟ ଦୁ୍ବଲଭା ଦେଖାଡ୍‌ଅଛୁ। ଏହାକ୍ସ ଦୁର କରବା 
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୨୫୬ ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ୍ଯ 6 ସ୍ୟ ` 


ସ୍ରଭେକ ଓଡ଼ିଆର କତ୍ତିଭ୍ଯ ଅଃେ । ଅନୟାନୟ କାରଣ ମଧ୍ୟରେ ମୁଞ୍ଟା କର୍ନ 
ଗୀଦଭ“ର ଅସ୍ତ୍ଵଭ ଏକ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ଅଃ । ଦୁଧ ' ଯଦ ମିଘ୍ରହମାଜେ 
୍ଥରଦନ ଖାଇଷୀରନ୍ତେ ଢାଦହ୍ରାଦ୍ରେଲେ ସେମ୍ମୀନଙ୍କର ଓଜନ ବଢ଼ସୀ୍ତା 
ଦାରିଦ୍ର ଯେତେବେଳେ ଢାଦ୍ରା କରଗ୍ଵଇ୍‌ ଦେଉ୍‌ନାଦ୍ରିୟ ସେଭେବେଲେ 
` ଆଞ୍ବେତମାନେ ସେମାନଙ୍କୁ ପ୍ରଥମ ସଙ୍ଗୋଲ୍ତଷ୍ଟ ଖାଦ“ (ଦୁଧ) ଦେଇ ନ ଖାର୍‌ 
ଢ୍ଧିଗୟ୍ୁ ସସ ୍ତଷ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ (ଗଛ ଦୁଧ ଯଥା —ଗଜାମୂଗ, ଗଜାରୁଃ ଇଢ୍ା୍ଦ)- 
ଦେଇଥାରବା । ମୂଗ ସର୍ଧୁଠାରେ ମିଲେ ! ସେରେ ମୂଗ ଢେଲେ ଗୋଝିଏଂ 
ପିଘର ମାସେ ଗୃଲ୍‌ଯିତ । ଅମର ଅଧୁକାଂଶ ସଲ ଗିଘ୍ଗମମାନକ୍ୁ ଗୋୌଷାଏ, 
ସାଢ଼େଗୋଞଥାଏ ଦେଲେ ସ୍ଟଲରେ ଭ୍ଵେକ ହୁଏ, ଅଧ୍ୟକାଂଣ ଭ୍ଵେକସ୍ଗ- 
ଷେଃରେ ସ୍ତଲରେ ରହନ୍ତ । ଏହ୍ରାର ନର୍ଵକରଣ ନଜିତ୍ବ୍‌ ଯେଉ 
ମାଇନର ସ୍କୁଲ ଭରଧଫରୁ ଜଲଖିଅର ବହୋରସ୍ତ କର୍ଵପାଇ ନାତି, 
ସେଠାରେ ପିମ୍ଭଟାନେ ସ୍କ ଳରୁ ଫେରଲ୍ମବେଲେ ଘରେ ଗଣ୍ତିଏ ସୂଗ 
ଦଢ଼୍୍‌ରେଇ ଦଅନ୍ତ, ଗ୍ଭ ୯୭! ବେଲେ ଉଭାକ୍ସ ଖଣ୍ତିଏ ଶୁଖିଲ୍ମକନାରେ 
ଦାର ରଝିଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଭଦ୍ଦିଆର,ନ୍ଦଳ ଢ୍ରୀକ୍ସ୍‌ ଷଳେଞରେ ଅନ୍ଷି ଦ୍ଵ ପ୍ରହରେ: 
ସ୍କ ଲରେ ଖାଅନ୍ତ | କକ କଲ୍ପର କେଭେଗୁଡ଼ଏ ମାଇନର ସ୍କ ଲରେ: 
ମିଙ୍କଘମାଜେ ଏଯର୍‌ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ବଡ଼ ଉପକାର ଆଜ୍୍‌ଅଛନ୍ତ । ଏଅର୍‌ 
ପୁର୍ଣ କର ଖାଦ ନ ଖାଇ ଯେଉ୍ଭମାନେ ବଜାରର ଜିଠା ଖାଆନ୍ତ ( ଲେଖକ 
ଗୁଡ଼ଆ ଦୋକାଜର ଜନ୍ତସକ୍ ନିଠାଜଦ୍ରର ବୋଲ୍‌ କଢ୍ରନ୍ତ) ସେମାଜେ 
ଆୟ୍ଟରେ କ୍ଷତ, ୟ୍ଵାଣରେ ଡ଼ା ପାଅନ୍ତ । ଆମ୍ଭେମାନେ ଏହା ବୁଝିଲେ: 
ସୂକ୍ୀ ରୁଙଝ୍ନାଦ୍ । ଥ୍ଢେ“କ ଓଡ଼ିଅଙ୍କ ଲେଖକ କୂଢୀଞ୍ଜଲପୁଃରେ 
ଷ୍ରୀର୍ଥନା କରୁ” ଛନ୍ତ ସେହାଲେ ଢାଙ୍କର ପିଲ୍ମମାନକ୍କର ଆଠଅଢ଼ା କଥା 
ଯେମର୍‌ ଭ୍ଵବନ୍ତ ସେମପାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଖାଦ୍ୟର କଥା ଝିକଏ ସେଯର୍‌ 
ସ୍ତବନ୍ଧୁ । 
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#9 


ଶନସ୍ଟୃନ୍ିଡଶ ଅଧାସ୍ଟ 
ଚୁର ଖେଳ 6 ସ୍ଟୀମାନଙ୍କର ସ୍ପାସ୍ଥୁୟ 
ଅସ୍ଖାନଙ୍କର ଜାଜାରଧ ସାମ୍ଭାକ ଥା ସୁଚନ୍ତଭ ବୈଜ୍ଞଷନକ ର୍‌ଞ୍ଜି 
ଉ୍‌ଷରେ ଅରଷ୍ତିଭ ବୋ ଅଧୂବକ ଗବେଷଣା ବାହାର କରୁଅଛ | ନ୍ଦନ 
ଥିସ୍‌ ଯେତେବେଳେ ଅମ୍ଭେମ୍ମାଜେ ଅଜ୍ତମାନଙ୍ୁର ଅନେକ ସାନାଜ୍ତକା 


ରଧାନକ୍ସୁ କ୍ଲସସସ୍କାର ବୋଲି ଦ୍ବୟ ଜ୍ଞାନ କରୁଥୁଲ୍ବ' । ଆମର, ସୁରଖେଳା 
ଏହ୍ଵ ରଗ୍ଵରରିଭ କିନ୍ତୁ ସାଧୀରଣଭଃ ଅବଦେଲଭ ସାମ୍ମାଳକ ଓଥଆରୁ . 
ଗୋଝଏ ଅଃ | 


ଏ ଖେଲରେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖେଲ ଅଡିଦୁର୍ଶ୍ ଆ କନ୍ତଗ କ୍ରି ନାତି ! 
ଅଧୃନିକ ଶିିଭ୍ ଲୋକ ଏହାକୁ ଦେଖିଲେ ଘୁଣା ନ କଲେ ମଧ୍ଯ ଏହ୍ରୀ 
ଉ୍‌ଷରେ ଅନ୍ତଭଃ ସୁଦ୍ଧ ଷ୍ଟ ପକାଇବେ ନୀଦ୍ରି। ଲେଖକ ମଧୟ ଦ୍ଦନେ ଏ ଖେଲକ୍କ 
ଏତ୍ସ ଦ୍ଧ ରେ ଦେଖୁଥ୍ଧଲେଃ କନ୍ତୁ ସେଡେକେଲେ ଏ ଖେଲର ବ୍ଯବ- 
ଚ୍ଛେସୀୟ୍ଵ ବଶ୍ଣେଷଣ ( Anatomical Analysis ) କରଗ୍ଵଯାଏ, 
ସେଭେରବେଲେ ଖେଲର୍‌ ଜ୍ଭ୍‌ାବକଙ୍କର ଦୁରଦର୍ଶଜୀ ଦେଡ଼ି ମନ ରସ୍ଥି । ଭ 
ଢ଼ୋଇ୍‌ଯାଏ । 
ସ୍କୀମାଜଙ୍କର ଉମ୍ନ କୋଷ —ସୂଚଖେଲ ସ୍ାଧୀରଣଭଞ 
ଵାଲ୍ତକାମଭାନେ ଖେଲନ୍ତ । ବାଲକମାନେ ଏଥୁରେ ଞ୍ତାୟ୍ ଯୋଗ ଦ୍ରଅନ୍ତଂ 
ନାନି । ଶାରୀରକ ଗଠନରେ ସୀ ୁରୁଷଠାରୁ ନାନା ଥ୍ରକୀରରେ ବର୍‌ଲ୍ଲ } ` 
କେଵଲ ମାକ୍ସ ନନିନ୍ତ ସ୍ଵ ଗଠିଭ ଦ୍ରୋଇଅଛି ବୋଲ୍‌ ବଶେଷଷ୍ଦ୍ରମାନେଂ 
କହନ୍ତ | କଣେ ସ୍ଵ୍ୀ-ରକସ୍ବାରଣୀରଦ ଡାକ୍ତର କହ୍ରଅନ୍ତନ୍ତ, “ସୀ ଯୋଡ଼ଏଂ 
ଡତ୍ବକ୍ୋଷମା ନ; ଏହ୍ରା ସଦ୍ଭ ମନୁଷ ଦେହଃାଏ ଖଞ୍ଜୀ ହ୍ରୋଇଅଛ୍ଥ 


କରନ୍ତୁ ପୁରୁଷର ମିନ୍ତୁଷଯ ଦେଦ୍ର ଅଛ ଓ ଭାରା ସଙ୍ଗରେ ଯୋଡ଼ଏ ଅଣ୍ଡ 
କୋଷ ରଦ୍ରଅଛ୍ତ |× 


## Woman is a pair of ovaries with a human 
form attached whereas man is a human being 
furnished with testicles —Virchow. 


୧୬ 
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୨୫୮ ଓଡ଼ିଅର ଖାଦୟ ଓ ାସଥୟ 


ଉ୍‌ଅଗ୍ଵେକ୍ତ ଜ୍‌ଭ୍ତରୁ ଜଣାଷଡର ସେ, ସ୍ଵୀମାନଙ୍କର ( ovary ) 
ଡସ୍ବକୋଷ ସେମ୍ପାନଙ୍କ ଦେଦ୍ରର୍‌ ସ୍ଥଧାନ ଅଙ୍ଗ ଅଃ | ଏଢ୍ାକ୍ସ ଷ୍ଧାନଭତମ 
କଦ୍ଦିଲେ ମଧ୍ୟ ଅନ୍ଭର୍ତ ହେବ ନାହିଁ | ଡସ୍ଵକ୍ରୋଷ ଯଦ- ଭ୍ଲ ଥାଏ ଓ ଭାହାର 
କାର୍ଯ୍ୟ ଠିକ୍‌ ସ୍ଵବରେ କରୁଥାଏ, ଢାଦ୍ରାଦ୍ରେଲେ ସ୍ବ୍ୀମ୍ମାନଙ୍କର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଓ 
ସୌଉର୍ଯା ଅଢ଼ଷ ର୍‌ଦ୍ଦେ । ଦେହର ଅଦ୍୍‌ଯନ୍ତରର ଅନ୍ଯ ଅଙ୍ଗ ଖର୍ଵଷ 
ହ୍ରେଲେ ସୁଦ୍ତା ଡସ୍କକୋଷର ଭେଜ ଢାକ୍ସ୍‌ ଚଲାଇ ନଏ; କନ୍ଧ ପୁରୁଷର 
ଏଦ୍ରା ନୁହେ । ପୁରୁଷର ସ୍ମାସ୍୍ୟ ଅତ୍ଯନ୍ତ ଘକ ନାନା ଯନ୍ତ୍ର ଏକାଦନ୍ଧମ 
ସୁରଗ୍ଵଲନା ଉ୍୍‌ଷରେ ନର୍ଭ୍ବର କରେ । ଭେଣୁ ପ୍ରଭ୍ଯେକ ସ୍ଵ୍ୀଲେକ, 
ବାଲକା, ୟୁବଟ୍ଟ ବା ରର୍ଷୀୟ ସୀ, ଯନୂଢଃ ଢାଙ୍କର ଡସ୍ବକୋଷ ସୃସ୍ଥ ଓ 
ସବଲ ରଦ୍ରଅଛ୍ଥ କି ନା ଦେଖିବ୍ତା ଅବଶ୍ୟକ । 


ପୁଚିଖେଲ ଓ ଡିମ୍ବ କୋଷର ଗଟ୍‌ ଲଜା—ଏହା କାହା 
ଅବଦ୍ଦତ୍ତ ନାତି ଯେ, କ୍ତାୟ୍ାମ ବା ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା ସ୍ପାସ୍ଥୟ ଓଁ ବଲ- 
ଦଧାନର ଅଧ୍ଷରଦ୍ରୀୟଯ୍ଯ ଅଙ୍ଗ ଅଞେ । ସେଉ୍‌ ଅଙ୍ଗ ଗୃଲଭ ଦୁଏ, 
ସେଦ୍ର ଅଙ୍ଗନ ପୁଷ୍ପ ଦୁଏ । ଯାଦ୍ରାର ଗ୍ଵକନା ନାତି, ଡାହ୍ରାର କ୍ଷସ୍ଟ 
ଅବଶ୍ଯମ୍ବାଚ୍ତୀ ନ ଦ୍ରେଲେଡହ୍ରେ ପୁଞ୍ତି ସୁଦୁରଞ୍ପଗ୍ବହଭ । ୁରଖେଲ 
ସ୍ବକ୍ରୋଷକୁ କ୍ରପର୍‌ ଗଵଲନ କରେ ବରଗ୍‌ର କରଗ୍ବଯାଉ୍‌ । ଡସ୍ଟକୋଷ ଦୁଇ୍‌ଝିଃ 
ଡାହା ଉଲ ଥେଷର ଦୁଇ ଆଖରେ ଗୋଝିଏ ଲେଖାଏ ଥାଏ । ସୁର 
ଗେଲଙ୍ବେଲେ ଜଙ୍ଘ ବଗ୍ଵଧବର ଢଭଲିଧ୍ତେଞରେ ବେଶ୍‌ ଜୋରରେ 
ଘଖିଦୋଇଯାଏ 1 ଏଦୁଷର୍‌ ୁନଃ ସୁନଃ ଘାରି ଦ୍ରେବୀ ଦ୍ରାଗ୍ଵ କେବଲ ଯେ 
୫ସ୍ଭକୋଷ ଗ୍ୃଲଭ ହେଉ୍‌ଥରଦ, ଢାହ୍ା ନୃଦ୍ଦେସମସ୍ତ ଭ଼ଲପେଃ ଉଞ୍ଧ 
ଗଲି ଦ୍ୁଏ । ଗାଁଭ ବୋଲୀ ଏ ଖେଲର ଗୋଝିଏ ଅଗରଦ୍ରାର୍ଫା ଅଙ୍ଗ 
ଅତ | ଖେଲିବୀରେଲେ ଗାଁଭ ବୋଲବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ସର୍ନଃଶ୍ଟାସ ପ୍ରଣ୍ଠାସ 
ଅଯାଏ ଓ ଭଦ୍ଧମାଗ୍‌ ସମସ୍ତ ଦେହ ଉ୍‌ପଳାର ଷାଏ ! 
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ପୁରଖେଲ Gଓ ସ୍କୀମାନଙ୍କର ସ୍ମୀସ୍ଥ୍ୟୁ . ୨୫ 


ଉଭଲିଷେଃ ଓ ବସ୍ତି ଦେଶର ଗୃଲନା ସ୍ତ୍ୀଶି୍ଷାର କର୍‌ ଅଷରଦ୍ରାର୍ଯ୍ୟ 
ଅଙ୍ଗ, ଜଣେ ଆା୍ରାଭ୍ଯ ରିକ୍ରସ୍ଵକଇ ଓଁ ଗରନ୍ଥକାର ଭାହ୍ନାଙ୍କର ନମ୍ପଲତିଭ 
ଉ୍‌ଭରେ ସୁଗ୍ଵଇଅଛନ୍ତ : 
“Regular physical culture exercises aiming 
.at the development of the abdominal and pelvic’ 
muscles should form part of the education of 
- every potential wife and mother; that is of every 
girl and when such exercises have not been 
: indulged in from childhood upwards, they should 
be taken up by the young woman who wishes to 
be not only married but haqpily married a few 
years hence.” Dr G. Courtenay Beale in “‘Perfect 
Wife.” ଅର୍ଥାତ୍‌ “ଥ୍ରଭ୍ଯକ ବାଳକା ୟେ ସ୍ବୀ କ୍ରସ୍ବା ମାଭା ଦ୍ରେକାବ୍ଵ 
ଯୀଉ୍‌ଛ, ସେ ଭଲିପେଃ ଓ କସ୍ତି ଦେଶର ମାଂସଥେକ୍ଷୀ ଥୃଷ୍ଠା କର୍‌କା ନମି 
ନୟ୍ୃତ୍ତିଭ ବ୍ରାୟ୍ବାମକ୍୍‌୍‌ ଗିକ୍ଷାର୍‌ ଅଙ୍ଗ ନ୍ରୋଲ୍‌ ଧରିନେକ । ଯନଦ୍ଦ୍ର ଏଦ୍ରା 
` ଭାଲିକା ବୟସରେ ହୋଇ ନ ଥାଏ, ଯୌଦ୍ନରେ ଏହ୍ଲୀକୁ ଧରନେଦା 
ଜ୍‌ରଭ | ଭାଦ୍ରା ହେଲେ ଭାହାର ବଦାଦ୍ରଭ ଜୀବନ ସୂଖରେ କହିକ ।” 


ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ନମିତ୍ତ ଭଲଣୟେଃର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କ୍ୟାୟ୍ଟାମମ ଅଛ; କନ୍ଧ 
ଡସ୍ଵ୍‌କୋଷ ଓଁ ଉଲ୍ଲିଧେରେ ଏକନ୍ ଗୃଲଜା ନସିତ୍ସ ଏର ଜ୍‌ଷଯୋଗାଁ 
ଖେଲ ନାନି ବୋଲ କହ୍ମଲେ ଅତ୍କ୍ତ ହେବ ନାତି । 


ସାମମାଜିକ ଅନୟ ଏକ କ୍ଧାଜ—ରିକିରେ ଧୀନ କୃଝବା 
ଦ୍ଵାଗ୍ବ ଜଙ୍ଗସୁଲ ଭଲ୍ଷେଃରେ ବରଗ୍ଵଭର ଘଷିଦଧୁଏ । ଅମର୍‌ ଗୋଝଏ 
ସାମ୍ଭାଜକ ପ୍ରଥୀ ଅର୍ତ, ଗର୍ର୍‌୍ଣୀ ସ୍ବୀତାନଙ୍କୁ ରିଙ୍କି କୁଆଇଁ ଅଣନ୍ତ | ସମ୍ବରଭଃ 
ଏ ପ୍ରଥାର ଲଷ୍ଯ ହେଉ୍‌ଅର୍ଥିଟ ଧୀନ କ୍ୁଝିରା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଭଲିଘେଃ ଓ 
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Io ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ 6 ସ୍ସାସ୍ରୁ 


ଗଷ୍ଭ ଏଖୟୃକ୍ ବଳଲଷ୍ଠ କରବା । ଗତ ଶୟ ବଲତଷ୍ଠ ନ ଦ୍ରେଲେ ଘସର 
ଅସସ୍ବର । ପ୍ରସବ ସମୟରେ ସେଉ୍‌ ଶୂଳ ଅସେ, ଭାହ୍ରୀ ଗଭ୍ତ ଶସ୍ତ୍ର 
ସଂଭୋଚନମା ନ୍ଧ । ଏଦ୍ରାର ମାଂସଥେର୍ଗୀ ଯେଭେ ବଲଷ୍ଠ ହେବ, ଭାହାଂ 


ସେଭେ ଚଞ୍ଚଳ ସକ୍ସରଭ ହୋଇ ମିଲ୍କ ଅଦାକ୍ସ୍ ବୀଦହ୍ରାର କରିବ । 
ମାଂସପେଶୀ ଯଦ୍ଦ ଦୁଙ୍କଲ ଦ୍ଲୁଏ, ଏହ୍ରା ଶୀଘ ସଙ୍କରଭ ହଦ୍ରୋଇଷାରବ ନାତି - 


ଓ ପ୍ରସ୍ତ ମଧ୍ୟ କଷ୍ଟଦାୟକ ଦ୍ବେବ । କର୍ମ ଅର୍‌ୟ୍ୃଣୀ ବାଉ୍‌ଗ୍ଵର୍ଣଁ, ସତ୍ତରୁଣୀ 
ବା ସାନ୍ତାଜୁର୍ଣୀମାନଙ୍କର ସୁଞପ୍ରସବ ଏବଂ ଅଲସ୍ଯଷଗ୍ବଯୁଣା ଧନକ୍ରା-- 
ମାନଙ୍କର ୟ୍ତସବ ସମଚୟ୍ଟରେ ମଞଃ୍ଚ ନଦ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଓ ଅଧୁକାଂଶ ସମ୍ଟରେ 
ମୁଚ୍‌ ମଧ୍ଯ ଅସ୍ବ୍‌ମାନଙ୍କ ଜ୍‌ର୍ୁର ସଭ୍ଯ ୍ତମମାଣ କରୁଅଛ । ପ୍ରସବ କରବା 
ଏକ ପ୍ରାକ୍ସରକ ବିୟା ଅଞେ । ଏଥୁରେ ଅଭିଶ କଷ୍ଟା ହେବା ପକ୍ସରର: 
ଅର୍୍ଥାୟ ନୃଦେଃ ଭେଣୁ ଭେକ ବାଲକ଼ା ବା ଭ୍ଵଚ୍ରାମାଡା ଥିଘଦଦନୁ 
ଲତ୍ରିଦେଶର ବ୍ାୟ୍ାମ୍ଭ କରବାରେ ସୂନଷୁଣୀ ହେବା ଜ୍‌ରଭ | ସୂର ଓ 
ଠିଅପୁର ଖେଳ ବ୍ରର୍ଦ୍ଧ ଓଁ ଢଲିଯେଞର୍‌ ବ୍ାୟ୍ଟୀମ ନମିତ୍ସ୍‌ ବଡ଼ ଚମନ୍ଥାର 
ସ୍ଵବରେ ଉ୍‌ତ୍ତାରଭ ଦ୍ରୋଇଅଛି । 


ଚରୁଃନ୍ଧିଂଶ ଅଧାଙ୍କ 
କାରନ୍ତକ ମାସ ଓ ହବଷ୍ୟ 
ସ୍ସିକ୍ତ କୁଃସାଭ-ବଗୀରଦ ଗ୍ଣକ୍ଯ ଷଣ୍ରିଭ ଦଜେ ଖୀଞଚଲୀପୁନ୍ତ 
ଗ୍ଵଜସତ୍ତରେ ଗୁଜାଙ୍କ ଅଣୀବ୍ୟଯଦ କର୍‌ଥୁଲେ । 
“ ଥୌଷମପାସି ବଗଵଦ୍ମାଗ୍ବ ବହ୍ବାଦ୍ରାଗଣ୍ଡ କାଞ୍୍‌ କେ, 
ଚୈନ ମାସ ଗୁଡ଼ାଡ଼ାର୍‌ ଭ୍ରବସ୍ତୁ ଭବ ଶନ୍ବରଃ |” 
ଅର୍ଥାତ୍‌ ହେ ଗ୍ଵଜନନ, ଭୁସ୍ଭର ଶନ୍ଦୁମାନେ ଷୌଷମାସରେ ନଗଵଦହାସ 
କାଞ୍ଚଂ କହୀସରେ ଵଦ୍ଧସ୍ତେଜୀ ଏବ ଚୈନମମାସରେ ଗୁଡ଼ାଡ୍ାସ୍‌ ହୁଅନ୍ତୁ 
ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଏଅର୍‌ କର୍‌ ସେମାନେ ଶାଁଘ୍ଡ ର୍ଵେଗଗରସ୍ତ ଦ୍ରୋଇ ମରନ୍ତୁ | 
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କାତ ମାସ ଓ ଦ୍ରରଷଜଯ ୨୬୧ 


ଶରତ ଶେଷରେ କାଞଉ୍ତ୍‌ କମ୍ମାସରେ ଯେଭେବେଲେ ଭ୍ତଠାଉ୍‌ 
“ଅଣ୍ାଷଡ଼େ, ଏଦ୍ରା ସୀଧାରଣଭଃ ଦେଖାଯାଇଅଛ ସେ, ଗୀଙ୍ଗିଶକ୍ତ ଚିକଣ 
କରିଅସେ | Liver କା ଯକୃଭ୍‌ (ଯାହାର ରସଦ୍ଧାଗୁ ଆମର ଗାଦ୍ଯ ରାଣ୍ଡ 
ଡୁଏ ) ୫କରଏ ଦୁଝବଂଲ ହ୍ରୋଇଅଡ଼େ । ଏଦ୍ର କାଞ୍ତ୍‌କ ମାସରେ ଯକ୍ସଭକ୍ସ 
`,ିକଏ ବଶ୍ରାମ ଦେବା ଉ୍‌ରଭ । ସେଥୁନିତ୍ସ ସସ୍ବରଭ୍ତଃ ଆମ ଦେଶରେ 
ଦହବଷ୍ଯ ଭଧାନ କର୍ଟଯାଇଅର୍ତ ! ଅନୁଦ୍ଦ୍ବରୁ ଅମ୍ଲେମାନେ ଦେଡିଷାରୁଅଟୁ 
କାଞ୍କ ମାସରେ ଯେଉ୍‌ମାନେ ଦ୍ରବ୍ୟ କରଥୀନ୍ତ ସେମାନେ ସାୀଧାରଣଭଃ 
“କୁରରୁ ରକ୍ଷା ଷାଅନ୍ତ | କାଞ୍କ ମାସ ଅରେ ଅନେକ ଲ୍ଲେକ ଜ୍ଲରରେ 
ଶଡ଼ନ୍ତ । ଗ୍େକେ ଏହାଭୁ କାନ୍‌ କ ନଗଡ଼ା ଜୂର କହନ୍ତ । 
.ଦୁରଷୟାଲମାନେ ସାଧାରଣଭଃ ଏଥିରୁ ରକ୍ଷା ଛାଇଥୀନ୍ତ ବୋଲ ଅଗରୁ 
-କୃଦ୍ଧାଯାଇଅଛ ! ଢେଣୁ ଏହ ସୁଦର ସାମମାଜକକ ବଧାଜଂଃ ଅଜ୍ତମାନଙ୍କର 
"ସମସ୍ତଙ୍କର ପାଲବା ଡ୍ର । ହୀ ହ୍ରରଭ୍‌କ୍ଧ ବଲାସ ଗ୍ରନ୍ଧରେ କ୍ଲହୀପାଇଅନ୍ର 
“ଲୁ ସନ୍ନ୍ୟାସୀ, କ ବଦ୍ରଗ୍ବସଟଟ କ ବଵୀଜପ୍ରସ୍ଥ କି ଗୃପ୍ଣ ଯମସ୍ତଙ୍କର ଏଦ୍ର 
-ବରଭ ପାଲନକରଵୀ ବଧେ | 

କାନ୍ତ କାସ ଦୁର୍ତ୍ଯାତରେ ଯେ କେଢୋଝ ଅର୍ବା ବ୍ଯବଦ୍ରାର 
“ଖାଲି କାଉ କ ମାହ୍ରାସ୍ପୁରେ ଲେଖା ଯାଇଅଛ୍ତ, ସେଥିରୁ କେଢୋଃିର 
: ଗୁଣ ଏଠାରେ ବଗଶ୍ଧେଷଣ କର୍ରଗଲ୍ଳ | 

ଓ ଉ୍‌— ଏହା ଅସୁରସ ବଶିଷ୍ନ ¦ ଏଗର ଦେଲେ , ସୂବା ଏହାର 
“ପିନ ଏବ ଅଠାରେ ଏଭେ ଖାର ଅଛ୍ଥ ସେ ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଷୌଡ଼ ସେନ୍ଦ୍ର 
: ଥାଉ୍‌ଗରେ ଲ୍ଟଗା ସଙୀ କର୍ଵପାଇଖୀରେ । ଆମ୍ମର : ଧେଃ ମଧ୍ଯରେ 
“ଅମ୍ଧ ଅଂଶ ଅଧକ ଦେଲେ ସାଧୀରଣଭଃ ଅଗର୍ଣ୍ଡ ଦେଖା ଦେଇଥାଏ ! 
ଓ ଆହ୍ବିଲ ହେଲେ ସବକା ଯେଃ ରଭର ଅଟ୍ଗକ୍ସ୍‌ ଏହ୍ରୀ ନାଶ କରେ, 
କାରଣ ଏହା ଭରେ ଖାର ଗ୍ରସ୍ତ ସତରେ ରହ୍ରଅଛୁ । ଷେଃ କେଗ୍ଵନିରେ 
-ଲୋକେ ସୋଡ଼ା ଖାଅନ୍ତ, କାଭିକ ନା ସୋଡ଼ା ଖାରମୟ୍‌ ଷଦ୍ରର୍ଥ ! ଓଉ୍‌ର୍‌ 
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୨୬୨ ଓଡଅର ଖାଦ୍ୟ 6 ସ୍ବାସ୍ 


ରସ କ୍େଃ ରଭର ତିତ୍ଵକ୍ସ୍‌ ସଂଯ୍ତ କର୍‌ ଜୀ ପ୍ରବିୟ୍ଟାରେ ସାହାଯ୍ଯ 
କରେ ! ଦୁବଂଲ ଯଳ୍ପଭ୍‌ ¡ (1୪6୮) ରୁ ଏହ୍ରା ବଲ ଅଣିନ୍ଦଏ । ଭେଣୁ 
କାନ୍ତଵ୍‌କ଼୍ ମାସରେ ଏହାର ବଯବହ୍ରାର ହ୍ବଷ୍ଯରେ ଅପରହାର୍ଷ 
କର୍ବଯାଇଅଛ ! 

ଯେଉଁମାନେ ଅଗ୍ଧ ମାକ ( Dyspepsia ) ରେ କଷ୍ଟଷୀଜ୍‌ଅଛନ୍ତ 
ସେମାନଙ୍କର ଓଜ୍‌ ଖା ସୈଇ୍ଦବ ଲ୍ଲଣ ସଦ୍ରତରେ ପ୍ରଭଦ୍ଦଳ ବ୍ଯବଦ୍ରାର 
କରିବା ଉ୍ରଭ । ଶୁଲଗ୍ବେଗଗ୍ରସ୍ତ ଗ୍ରେଗୀମଭାନେ ମାର ଓ 
ରସରେ କରୁ ( ଅଧ ଛଃଳିଏ ) ଅଲ ( ୨।୩ ରସୃଖା ) ମେଥୂଗୁଣ୍ଡୀ 
ଓ ସୈଞ୍ଧବ୍ ଲ୍ଵଣ ମିଶାଇ ଦୈନକ ଖାଇବାଷୂର୍ବରୁ ଏବଂ ଖାଇବା ରେ 
ଖାଇଲେ ଭ୍ନକ୍ତରମ୍ତ ଗାଁଘ୍ର ଜାଣି ଦୁଃ ଭେଣ୍ୁ୍‌ ସେମାନଙ୍କର ଶୁଲକନଭ 
କଙ୍କ ଭଭ୍ଧଗରରସାଣରେ ଲାଘବ ଦ୍ଧଏ ! 

ଅଗସ୍ତି —କାଞ୍‌ କ ମାସ ହରଷ୍ଯାନତରେ ଅଗନ୍ତି ଶାଗ ଛଡ଼ା 
ଅଲ କୌଣସି ଶାଗର ବ୍ଯକଦ୍ରାର ନତିବ୍କ । ଏଅର୍‌ ଧାନ କାତ୍ତିକ 
କର୍ଵଯାଇଅଛ୍ଥ ଦେଖାଯାଉ । କାଞ୍‌ କ ମାସ ଅରମ୍ବରେ ଅନେକ ଲୋକଙ୍କୁ 
ସରି କଫ ଧରେ ! ସର୍ଦ୍ଦି ଇଫ ନବାରଣ ନମିତ୍ବ ଅଗସ୍ତିର ଅତ୍ତ୍‌ଭ କ୍ଷମତା 
ରଦ୍ରଅଛ | ଗାର ଶ୍ଲେଷ୍ଠୀାକସ୍‌ ଡରଲକରବା ନସିତ୍ତ ଏଦ୍ରା ପ୍ରାୟୁ ଅଦ୍ଧିଟସ । 
ସ୍ଥଭରେ ଖ୍ଧେଷ୍ମୀ ବସିଗଲେ ତ ଢୋଲା ବା $ ଓକଜର ଅଗସ୍ତି ଫୁଲର 
ରସ ସେବନ କଲେ ଗଶେଷୀ :ଉରଲ ହ୍ବୋଇ କାହ୍ବୀରଷଡ଼େ । ସେଜ୍‌ 
ସ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ଶ୍ରେଷ୍ମା ଧାତୁ ସେତାନେ ଅଗସ୍ତି ଅୁଲକ୍ୁ ବଗ୍‌ଢର୍‌ ଖାଇଲେ : 
କହୁଢ ଜ୍ତଅକାର ଥାଇ ଆର୍‌ବେ ! ଅଗହ୍ତି ଫଲ୍‌ ନ ଧାଇଲେ ଅନ୍ଦକୁ 
ତାନଷର୍‌ କଚ ଗ୍ଟେବୀଇଲେ ମଧ ଉପକାର ଟିଲିବ । ସୟେଉ୍ଜିମାନେ ଅନ - 
ଗ୍ଟେବ୍ରାଇ ଖାଇ ନ ଷାର୍‌ଵେ ସେମାଜେ ଅନର ରସ ଖାଇବେ । 

ଶୁଡିା ଅଗସ୍ତିଫଲଲ ଦୁଇ ଭୋଲା ଅଧସେର ଗରମ୍ମ ଗାଣିବର 
ପାଞ୍ଚ ମିନ ବଢ୍ୁଗ୍ଵଇ ର୍‌ଝି ସେଇ୍‌ ନୀଣିରେ ଝକ୍ଏ ମିଶ୍ରି ଜିଶାଇ ୍ରଣି 
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ଗୃ” ପର୍‌ ଗରମ ଗର୍ମ ଥିଲଲେ ସର୍ଦଦିରେ ରଶେଷ ଉ୍‌ଷକାର ହୁଏ ! ଏହା 
ଦ୍ରାଗ୍ଵ ନାକରୁ ଶ୍ରେଷ୍ଠ ଦ୍ରର୍ଗଉ ହୋଇ ସବି ଦ୍ତଲ ହୋଇସାଏ । 

ଅଗସ୍ତଫୁଲର ନାସ ଅର୍‌ ନାକ ଭଭରକ୍ୁ ରସକୁ ଖଣିନେଲେ 
ନାଳରୁ ଭରଲ ସଦ ଝର୍ବବା ବା ସର୍ଦିଆଲି ନାକ ବନ୍ଦ ଦ୍ରୋଇଯିବା 
ଅରସ୍ଥାରେ ଏହା ବଡ଼ ଉ୍‌ଷକାର ଦେଇଥୀଏ । 

' ସଦ ଓଁ ଅଳ୍ୀରକଣା ଗ୍ଟେଗ ଦେହରେ “କଂ” ଜାୀବନକା 
(Vitamin—A\ ଜ ଥୁଲେ ଆଛମଣ କରେ | ଅଗସ୍ତି ଫଲ୍‌ ଓ ଶୀଗ 
ବ୍ବଦ୍ରାରଦ୍ରାଗୁ ଉ୍‌କୁ ଗ୍ବେଗ ଉ୍‌ଷଶମ ଦ୍ରେବାର ଦେଖାଯାଏ । ଏଥିରୁ 
ଅନୁମିଭ ହୁଏ ଏଦ୍ର ଣାଗ ଓ ଫୁଲରେ ସ୍ତଚୁର୍‌ ଅରମାଣରେ “କ” 
ଚ୍ୀରନକା ରନ୍ଦ୍ୁଅଛ ! 

ଅୟ୍ଭମମାନଙ୍କର ଥୂର୍ବୁରୁଷମାଜେ ଏହ୍ର ସର୍ଧ ବଷସ୍ଵ ଭଲରୁଷ୍େ 
ଜାଣି କିଷର ଚମଲ୍ାର ସ୍ତ୍ଵବରେ ଧର୍ମ ଓ ସାମମାଜକ ଗ୍ାବନର ଦୈନନ୍ଦନ 
କାରରେ ଏଦ୍ରା ଦତ କରଦେଇ ଯାଇଅଛନ୍ତ, ପ୍ଵବଲେ ବର୍ଦ୍ଧିଭ 
ଦ୍ରେଦାକ୍ସ୍‌ ଦ୍ଧଏ । 


ପଞ୍ଚନିଂଶ ଅଧାସ୍ଟ 
ଦ୍ୃଵଦ୍ଯ ଗୁଣ 
( କେଢେକ ପ୍ରଧାନ ଖୀଦ୍ଯ ଦ୍ବଯର ଗୁଣ ) 
ମୃଆଧାଜ *—ମଧୂରରସ, ଗୁରୁ ଓଁ ଶନେଷଳକର, ର୍ଷ ଷର୍ଯାନତ 

ରହ୍ରଥୂକା ଧାନ ଲଘୁ ବୋଲ ଅଥ“ । ସର୍ଧ କାରର ଧୀନ ବର୍ଷେ 
oT ODO DDO DOOD PP DD 

* ଧାନ ସଙ୍ଗଂ ଲବ୍ତଂ ସ୍ମା ଗୁରୁଂ ଶ୍ଳେଷ୍କରଂ ସ୍ମଉଂ, 

ଉତ୍‌ ଭ୍ଧ ବର୍ଗୋଷିଭଂ ଅଥ୍ଯଂ ଯରୋ ଲଘ୍ବଭରଂ ଦ୍ର ଡ୍‌ । 
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ରହିଗଲେ ଗୁରୁନୁ ଷରକଯାଗ କରେ; କ୍ରନ୍ଧୂ ନଜ ବ୍ଵୀର୍ୟା ଷରଭ୍ୟାଗ କରେ 
କାନ୍ତି । ଏକରତର୍ଷ ସରେ ଅସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଚ୍ରୀର୍ଯା କମ୍ମିଯାଏ । ଯବ, ମହରମ 
ଭଲ, ବର, ମଞ୍ତର୍‌ ପ୍ରଚ୍ମଭ ନୂଆ ଅବସ୍ଥୀରେ ଦହ୍ରଜକର । ପୁରୁଣା ଅର୍ଥାତ୍‌ 
ଦୁଇରର୍ଷ ଅଭ୍ତନ୍ଧମ କଲେ ଏହା. ଛରସସ ଓ ର୍ଷ ଦ୍ଦୋଇଯାଏ । ପୂବଂ ଗୁଣ 
' ଆଜ୍‌ ନ ଥାଏ । ଏଥୁନତିତ୍ଵ ଓଡ଼ିଆ ପ୍ରଥମାଷ୍କର୍ମୀଦନ ( ମାର୍ଗଣିର ମାସ ) 


ବତ୍ମୁଅଲ୍ଧ ନୂଅ ଧାନ, ନୂଆ ବର୍‌, ନୂଆ ଗୁଡ଼ରେ ମିଠା କର୍‌ ଖାଇବାକୁ 
୍ଦଏ | 


କୋଖଳଲଳାଖାଗ—ଲାଲରସଂର କୋଶଲା ` ରକ୍ତଅରସ୍ତ୍ରୀରକ 
ଏବଂ ରଷ୍ନାଶକ୍ର । ଏହ୍ରା ଲଘୁ ; ଗି ଓଁ କଫନାଶକ । ଡେଙ୍ଗାଖଡ଼ା ଓ 
ନେଜ୍‌ଝିଅ ରତ୍ତ୍ଵଭ ପାପ୍ତ ଏହ୍ର ଗୁଣ ରିଷ୍ଟ । ନେଉ୍‌ଅ ଗୁରୁଷାକ । 
କଣା ନେଉଝିଅଆ ବା କଣ୍ାମାର୍‌ ଶଗ ଏହା ଏକ ଅସନୁ 
ସମୃ ଭ ବଡ୍ଧଗୁଣ ସମିନ୍ତ ଶାଗ ଅଃ । ଏହ୍ରା ଗୋରୁମାଜେ ଖୀଇଲେ 
ଅଧ୍ୟକ ଦୁଧ ଦଅନ୍ତ । ରକ୍ତପଥିନ୍ତ, ରକ୍ତାମ୍ମାଶୟ୍‌ , ରକ୍ତପ୍ରଦର ଓ ପ୍ରମେଦ୍ର 
` ଗରେଗରେ, ଏହା ଷଥ୍ଯ ଏବଂ ଵଷଧ ଅଞଃେ । ଏହ୍ରା ମଲ, ସୃ ନ ପ୍ରବତ୍ତ୍କଃ 
ରୁରକର ଅର୍ଫ୍ଧ ପ୍ର୍ଧଥକ , ପିଞ୍‌, କଫ, ରକୁଦୋଷ ଓ ବଷନାଶକ | 
ପାଲଙ୍ଗ — ଏହା ବାଉଜନକ, ଭେ୍‌ଦକ, ଜେଡଉ ରୋଗ, ଶ୍ଚାସ, 
ରଜ୍ଦୋଷ ଓଁ ରଷଜାଶକ । 
କିଥୁଆ—ମଧୂର ରସ, ଅଗ୍ଧ ପକ, ଆାଚକ, ରୁରପଦ, ଲଘୂ, 
ଶୁନ୍ଧ ଓଁ ବଲକ୍ରାରକ୍ର । ଶାଗଖୀଜଙ୍କ ମଧ୍ୟାରେ ଏହ୍ରୀ ଗଷ୍ରେଷ୍ଠ ଅଃ ¦ ଏହା 
ଜୁଲିରୁ କଦ୍ଧଭ ସାର ଆଣି ନଏ । 
ବର୍ଷୋଞିଉଂ ସଂ ଧାନ୍ୟଂ ଗୌରବଂ ଅର ସୁ୍ଚଭ; 
ନଭ୍ତୁ ଭଜ୍ଯଭ ଗ୍ରୀର୍ଥାଂ ସ୍ମ ନ୍ତମାନ୍‌ ସୁଭଭଃ ପରଂ | 
ଏଭେଷୁ ଯବ ଗୋଧୂମ ଭଳ ଥା ନବାହଭାଃ । 
ପୁଗ୍ଵଣା ଭରସା ର୍‌କ୍ଷାଃ ନ ଢଥୀ ଗୁଣ କାରିଣଃ । ଆୟୃସ୍େଦ | 
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ପୋଇ —ନଦ୍ରାକର, ବଲକର୍‌, ରୁରକୀରକ, ପୁଝ ସୂଣ୍ମିକାରକ ଓ 
୍‌କ୍ରତିନ୍ସ୍‌ ଜାଶକ । ଯେଉ୍କିାନଙ୍କର ଫଲ ଓ ଅନ୍ଅର୍‌ବ୍ରାର ଖର୍ଭ ଖାଲି 
“ଘଇଲ୍‌ସା ନାଦ୍ଦ୍ରିୟ ସେମାନଙ୍କର ଧୋଇ ଶାଗ ଵଯରହ୍ରାର କରିବା ଦରକାର ! 
ଏଥରେ କାଲ୍ସିଅମ ଓ ଦସ୍ଫରସ ରଣେଷ ଷର୍‌ମାଣରେ ଅଛୁ ! 
`. କଲମସ୍ତନଦୁଗ୍‌ଧ ବର୍ଷକ, ମଧୂରରସ ଓ ଶୁଦ୍ଦବର୍କ । 
“ଲ୍ପଭଂଶ ବା ସିଫିଲସ ଗ୍ନେଗୀ ଷକ୍ଷରେ ନ୍ରଭକର ବୋଲ୍‌ ଅନେକଙ୍କ ମଭ | 

ପୁରୁଣୀ: ଶାଗ —ରକୁକାରକ, ଶୋଥ ର୍ଵେଗର ଅଥୟ | 

ଜଲିତ୍୍ତା—ରକ୍ରଷିନ୍ସନାଶକ୍କ, ପିଵ୍ଵଜ ଗ୍ଵେଶରେ ଏହାର ଶୁଣିମ୍ଳ 
-ଶନରୁ ବଢ୍ଧୁଗ୍ଵଲ୍‌ ଖାଇଲେ ଉ୍ତଷକାର ଦ୍ଧ । 

ଅମ୍ବଲିର ( ସଂସ୍କୃଭ ଗୃଙ୍ଗେଗ୍ଵ ) ଅଗ ସକ, ରୁରକର, 
ମିନ୍ଵକର, ଅକୀଣ୍ଡ ଓ ଆମାଶସ୍ଟ ର୍ଵେଗରେ ଏହାର କଞ୍ଚାରସ ବ୍ଯବହ୍ରାର 
କରଗ୍ଵସାଏ | 

ନୂଡମିଗ୍‌ଟ ( ସଂସ୍ଟଟ ତ ଦ୍ରଲମୋରକା ) ଶୋଥ, କୁଷ୍ଠ, ଷ୍‌ 
କଫନାଶକ 1 ଯକ୍ଧଭ ବା ଲଭ୍‌ର ଖର୍ଵପ ଦ୍ରେଲେ ଏଦ୍ରାର ନଜ ଲ 
କଞ୍ଚୀରସ ଇଂବଦ୍ଦାର କର୍ଵପାଏ । 

ପସାରୁ ଣୀ—ଏହାକ୍ସ ଶାଗ ସ୍ବଭୁଖ କେହ୍ର ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତ 
ନାଦ । ଏହାର ଅମ୍ପଭୋଅମ ଗୁଣ ଅଛ୍ଥ । ବାଭ ଗ୍ଵେଗରେ ଏହା ଅଥ୍ଯ 
ଏବଂ ଞଷଧ ଅଃ; ଭଗ୍ଧସଂଯୋଜକ, ସାରକ ଓ ୃଷ୍ମଚ୍ରର୍ୀ ବାଢ 
ନ୍ଦୀଭରକ୍କ ଓ କଫନାଶକ \ 

ପଟଲପନ୍ ଏହା ମଧ“ ଶାଗ ନୁହ୍ୈୈ । କନ୍ଧୁ ଏହାର 
“ରସ ପିଞ୍ତନାଶକ, ଅର୍ଟଗ୍ଧ ସଧପକ, ଆାଚକ, ଲଘୁ, ସ୍ମ ଗ୍‌ଧ ଓଁ ଶୁଦ୍ଧକର 
ଅତଃ ! ଏହା ଜ୍ଲର, କାଶ ଓ କୃଗି ର୍ଵେଗନାଶକ । 

ଦୁ କ୍¬ଏହା ଶାଗ କସ୍ପା ଗାଦସ୍ପରୁଝ ବଯବହ୍ରାର କର୍ନଯାଏ 
ଜାହି ! କନ୍ଧ ଏଥିରେ ସମସ୍ତ କାର ଜୀବ ନକା ପ୍ରଚୁର ଅରମାଣରେ 
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ରହ୍ଧୁଅଛି | ଅଲଫାଲଫାର ଝିଙ୍କଚର ଦ୍ରୋଜିଓଥଅ୍ଯାଥ୍ୁରେ ଏକମାନ୍ଧ ନକ୍‌ 
ଗଧ ଅଃ | ଏହା ଅମେରିକାର ଦୂରୁ ପ୍ରମ୍ଭ । ଆସ୍ବମାନଙ୍କର କଣେ 
ବଳ୍ତଙ୍କର ସ୍ଵୀକୁ ଜଳୀୟ ବଦ୍ଧମୁ ନ ଗ୍ଵେଗ ଧର୍‌ । ଏ ଗ୍ଵେଗରେ ଦେହରେ 
ଥିବ ସମସ୍ତ ଜଲଅଂଶ ବାହ୍ରାର୍‌ ଗୃଲ୍୍‌ଯାଏ । ଡାକ୍ତର୍‌ କବଗ୍ଵକମୀନେ 
କତ୍ରଲେ ଯେ ସେମ୍ମାନେ ଏହ୍ରାର ରିକସ୍ରୀ ଜାଣନ୍ତ ନାର ¦ ଯେଉ ବଦ୍ଧ 
ନନରେ ଦେଦ୍ରରୁ ରନ ବାଦ୍ରୀର ଅସେ ସେମାନେ କେବଳ ଭାଦ୍ରୀର 
ରିକସ୍ଥା ଜାଣନ୍ତ । ଶେଷରେ ଅଲଫାଲ୍‌ଫାଝଙ୍କରର ଅଠଦନ ବବଦ୍ରାର 
କରି ସେ ସମ୍ପିଣ୍ଗି ସ୍ଵରରେ ଭୁଲ ହ୍ୋଲଗଲେ । 

ଘାଚଲ୍ବ କଦଲୀମୂଙ୍ଧ ଜନକ, ରୁରକାଲ୍ଲକ, ମାଂସବର କ, 
ସାରକ ଓଁ ବଲକାରକ । ଏହା ସଦ୍ରକଲ୍‌ଭ୍‌୍ଯ ଏବ ବଷେଷ ପୃଷ୍ଠ କ୍ାରକ୍ର 
ବୋଲ୍ଲ ନଦ୍ଦରହ୍‌ର ମଙ୍ଗଲକାର୍ଥା ଓ ଦେବଢଭା ମୂଳରେ ଏହ୍ରାର ସଂୁକ 
ପ୍ରଚଲନ୍ନ ଦେଖାଯାଏ ! 

କନ୍ତଲ କଦଳ୍ା ଭରକାର୍‌ ସ୍ପରୁଷ ବ“ବହୁଭ ଦୁଧ ଏବଂ ଷଷ୍ଟ କୀରକଂ 

ଅଃ 1 ଗୀ ସହ୍ଲଭରେ ଏଦ୍ରୀକ୍ସ୍‌ ଗଲତ ଉ୍‌ରଚିଭ । ଏହା ସଟ୍ଗୋଚ୍ରଷ୍ଠା: 
ଗଦ୍ରସଠାରୁ ୨୮ ଗୁଣ ଏବଂ ବଲ୍ଲାଭଅଜ୍କଠାରୁ ୪୮ ଗୁଣ ଅଧୁକ ପୂଷ୍ଠ କର: 
ବୋଲ କେରେକ ଖଦବ୍ଦ୍‌ମାରଙ୍କର ଅଭ ଅଃ ! 

କଡ ଳୀଭ ଣ୍ରୀ—ବାସ ଗିତ୍ତଳାଶକ ଓ କ୍ଷ ନଦାରକ ।“ 
ଚକ୍ଷୁ ଗ୍ଵେଗୀଁ, କଦୁମୁନ୍ଦ ଗ୍ଵେରଗୀ ଅକ୍ଷରେ ଅରସ ଉଷାର । 

ମଞ୍ଜା — ବଦୁସୁନ ଗ୍ଵେର୍ଗୀ ପକ୍ଷରେ ବିଶେଷ ଜୁକାସ୍‌ ଏବଂ 
ଧାଢ୍ ଦକ କ | ଏହ୍ରା ଅଶ୍ଧଗ୍ ( ଅଷଥସା ରନେଗ ) ନାଶକ ଅଖ | 

ଆମ୍ଟ ଏହା ଯେଥ ମ୍ୁଖଗ୍ଵେଚକ ସେନହ୍ଦ୍ରଯର ୁଦ୍ଧିକର ଅଃ t 
“କୁ” ଟାରନକା ଏଥୁରେ ପ୍ରଚୁର ହିଲେ । କେଵଲ ଅସ୍ଭ 6 ଦୁଧ ରର୍ଷକେଂ 
ଏକ୍ାନ୍ଦଦମେ ଯଦ୍ଦ୍ର ୪୦ ନ୍ଦ୍ରଜ ଖରିଆ ଦୁଏୁ ଭେଚେ ଏହ୍ମା ରସାୟ୍ଜର୍‌ 
କାମ କରେ ଏବଂ ଇୀଇସୀଶଣ୍ତ ବଢ଼ୀଇ ଦ୍ଦଏ | 
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ଡାଏରଃିସ୍‌ ବା ଭଦଧସୁ ନ ର୍ରେଗରେ କଅଁ ଲ ଅସ୍ତ ଅନକ ବୂଜା 
କର୍‌ ଖାଲ୍‌ କେତେକ ଲ୍ଟେକ୍ର ଉ୍‌ଷଙ୍କାର ଷୀଇଅରନ୍ତ । ଏହ୍ବୀ ମଧ୍ଯ ଚଞଃଣି 
ସ୍ପଭୁଷ ବଂବଦ୍ାର କର୍ଵଯାଏ । 

ପଣ ସ୍ଥ —ଆାରଇ ଅଣସସି ଗ୍ଧ, ଭ୍ୁପ୍ତିକନକ, ଥୁଷ୍ମିକୀରକ, - 
ମରଂସର ବକ୍କ, ବଲକ୍ରୀରକ ଏବଂ ଷନ୍ଵ ବାୟୁ) ରକ୍ଷିତ କ୍ଷଭ ଓ ବଣ 
ଜାଶକ, କରନ୍ତୁ କଫ ପ୍ତକୋଷକ ! ଅଣସ ମଞ୍ଜ ମଧ୍ବର ରସବଣିଷ୍ଠ, ମୁନ 
ନଃସାରକ, ମଲରେଚକ । ଏହ୍ବା ଗୋଝିଏ ପୃଷ୍ଟିକର ଖୀଦ୍ଯ ଅଞଃେ । 
ଗଞ୍ଜେଇ ଖାଇ ନଶା ଦ୍ରେଲେ ଅଣସ ନ୍ନ ରସ ତିଲଲେ ନଶୀ ଗ୍ରଡ଼େ ! 


ଷଣସ ସହ୍ରଜରେ ହଜମ ହୁଏ ନାନ୍ଦ୍ରି । ୟେଉ୍‌ମାଲଙ୍କର ଅଣ୍ଧି ମାନ୍ୟ 
ଅଛ୍ଥ ସେମ୍ମାନଙ୍କ ର ଏଦ୍ରା ଅର୍ବ ଭ୍ଯାଳଯ ! ଅଣସ ଖୀଇ୍‌ ଅଜାଡି ଦ୍ରେଲେ୍‌ 
ଚଲ କଦମ ଖାଇବ | 

ଜ ଡ଼ିଆ—ଏକ ରଶେଷ ଉ୍ଷକାରୀ ଫଲ ଅଃେ ! ଅମର ଖାଦୟ 
ସଦ୍ବଭ ଏହ୍ାର ଅଧ୍ୟକଡର ବ୍ଯବହାର ବାଞ୍ଚିସୀାୟୁ । ଏହାର ଉକାରଢା 
ଓ ପୂଷ୍ଠିକାରଭୀ ନମିତ୍ତ ହ୍ରଦୁର ପ୍ରତେକ ମଙ୍ଗଲକାର୍ଯାରେ ନଡ଼ିଆ ଲେଡ଼ା 
ହ୍ମଏ । ସ୍ତୁଭ ବଢ଼ୁଲ ଖାଦ୍ୟ ଯେଉ୍ଟିମାନଙ୍କର ସେମଭାନଙ୍କର ନଡଆ 
ବ୍ରଶେଷ ଅବଶ୍ୟକ ! କାରଣ ସ୍ତ୍ରଭକ୍ସ୍‌ ଗାଣ୍ଡି କରଗ୍ଵଲବ୍ତା ନମିତ୍ବ ନଡ଼ଅ 
ସାଦ୍ରାଯ୍ଯ କରେ | ଅର୍୍ଧ ମାନ୍ୟ ଓଁ ଶୂଳ ଗ୍ବେଗରେ ନାର୍‌କେଲ ଭୂସୁ ଓ - 
ନାର୍‌କେଲ ଖଣ୍ତ ବ୍ଯବଦ୍ରୀର କର୍ଯାଏ। 

ଅମ୍ନ୍ତଭଣ୍ଡା ( ଆସାଶ ଫଲ )—ାଁଭବୀର୍ତଝା, ରୁରକର, ଅଗ 
କ୍୍‌ଦ୍ଦୀଷକ, ପାଚକ, ସାରକ, ମଧୂର ରସ ଓ ରକ୍ତଥିତ୍ବ୍‌ ନାଶକ ଓ ଅର୍ଶ 
ଗ୍ବେଗରେ ବିଶେଷ ଜ୍‌ମ୍ଭଭାରଙ୍କ । ଏହ୍ରାର କ୍ଷୀର କଦଙ୍ଗ ବା ଅନ୍ଯ 
କୌଣସି ଖାଦ ଷଦାର୍ଥ ମଧରେ ଗୁଗଲ୍‌ ସେବଜ କଲେ ଷ୍ରୀହା ଓ ଗୁଳ୍ମ 
ନଙ୍ଗ ଦ୍ୁଏ । 
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ତ ଡେଲ—ଏଦା ଶ୍ରଫକ ଅଞେ ! କଞ୍ଭୀ କେଲ ଧୀରକ, କଫ, 
“ବାୟୁ , ` ଆମଦୋଷ ଓ ଖୁଲ ନାଶକ । ଆର୍କ ବେଲ୍‌ ଗୁରୁ, 
ଭ୍ରଦୋଷକଜଙ୍କ, ଦୁଷ୍ମାଚ୍ ମଧୂର୍‌ ରସ ଓଁ ଅଧ ମାନ୍ଯକର । ଅଶ 
ର୍ଵେଗରେ ଅଥୟ | 

କମଲା ରଲେମ୍ଟ,¬ମଧୂର ରସ, ଗୁରୁ, ବୀୟୃ, ମିଞ୍ଟ୍‌ ବଷ, 
ରକ୍ପଦୋଷ, ଶୋଥ, ଅରୁର, ପିଆାସା ଓ ବମନ ଜାଶଳ । ଏଡ଼ା ବଲ- 
କାରକ 6 ପ୍ୂଷ୍କକଲ୍ନକ୍ତ ! 

କୀଗଜି ଲେମ୍ଟୁ ଦ୍ମି ନାଶକ, ଷ୍ଣ, ଅମୁରସ ଉ୍ଦର 
ଗ୍ଵେଗ ନାଶକ; ଏହ୍ରା ଵୀୟୁଥିତ୍ତୱକଫ ଓ ଶୁଳ ଗ୍ଵେଗରେ ହ୍ରଭକର । 
ଅରୁର ଗ୍ଵେଗରେ ଏଦ୍ରା ରଶେଷ ଅଲପ୍ରଦ । ଅଣ୍ମି ମାଜ୍ଯ, ବାଉରଗ, 
'ରସପଦ୍ଧଙ୍ଗି ଓ ରସ୍ବରକୀ ଗ୍ଵେଗରେ ପ୍ରସୂଜଯ । 

ବଲବ ଦାଇଗଣ ( T୦mato )—ପଚୁର କାଵ୍ନକାୂର୍ 
ଏକ ଅର ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସହ୍ରାୟକ ଅରବୀ ଓ ଫଲ ଅଖ । ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଗୃହସ୍ଥ 
` ଏଦ୍ମାଲ୍‌ ଚ୍ଵଷ କରବା ଉଚଜ । ` 

ମୁଗ ଚରକ ଓ ଶୁଶ୍ଧଭଙ୍କ ମତରେ ମୂଗ. ରୁକ୍ଷ, ଲଘୁ , ମଲ 
'ସଗାଦ୍ରକ, କଫ-ପିତ୍ଵ ହାରକ, ଗାଁଭଚ୍ଵୀର୍ଯା, ମଧୂର ରସ, ଅଲ ବାୟୁ 
'ବର୍ କ, ଚକ୍ଷୁର ଦ୍ରଭକର ଓଁ ଜ୍ଵର ନକାରକ ! 

ବ୍ଦ ଷର ମଧୂର ବାକ, ସ୍‌ ଗ୍ଧ, ରୁରକାରକ, ବାୟ୍ତୁନାଶକ, 
କ୍‌ଷ୍ତବୀର, ଭ୍ୁପ୍ରିକର, ”ଲକ୍ୀରକ, ଶୁନ୍ଧବତ୍ତ କ, ସ୍ରନବତ୍ତ କ, ଶସ୍ସରର୍‌ 
ବେଷ ଗ୍ର କାର୍‌ଭ, ମଲମୂନ ନଃସୀରକ, ମେଦଳକନକ, କଫ -ଷିତ୍ତୁ- 
କ୍ତ କ, ଅର୍ଶ ଅର୍ଦ୍ଧିଭ, ଶ୍ଵାସ ଓଁ ଅର୍ଣାମ ଶୁଲନାଶକ । ବର, ଦହ, 
ଦୀଇଗଣ ଓ ମାର ଏହ ଗୃର୍େଝି ଦ୍ରବ୍ଯ କଅ 'ଷି୍ତ କାରକ ଅଃ | 

ତିଳ ଗ୍ଵଟି) ¬ ବଲକର, ଶାୌଁଭଲ ସ୍ୂର୍ଟ ଚର୍ମର ଦ୍ରଭକର, 
ୂନ୍ଯଦର୍ରକ) ବ ବ୍ରଣ ଗ୍ଵେଗରେ ଦ୍ଦ୍ରଭକର, ଦାନ୍ତର ଦୁଢ଼ଢା ସମୀଦକ, 
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ଅଲ ମୁ କାର୍‌, ମଳ ସଂଗ୍ରାହକ, ବାଉଘ୍ୃୁ ଅଗ୍ନି କର ଓ ରର ମରଦ । 
କୁପ୍ତ ଇଲ ସରୁଠାରୁ ଶ୍ରେଷ୍ଠ 

ଭିଲ ଭୈଲ—ଣସରର ମଁ ରତା ସମ୍ପାଦକ, ବଲକ୍ରାରକୃ 
ବର୍ଷ୍ଣପ୍ରସାଦକ୍ର ଶୁଵଜନକ, ସୂ କ୍ଷ ଖାର୍ଗାନୁସ୍ସାଗ, ବାର୍ଡ କଫନାଶକ, 
ପୁଷ୍ଟ କ୍ରାରକ, ଅର ସପ୍ତ କର, ରୁଵିପ୍ରଦ, ମେଧାଜନକ, ବ୍ରଣ ମେ 
ନାଶକ, କର୍ଣ୍ଣୁଲ, ଯୋନ୍ଧଶୁଲ ଓ ଶିର ଶୁଲୀଅଦ୍ରାରକ ଏଙ୍କ ଶସ୍ବରର 
ଲଘୁଭୀ ସମ୍ପାଦକ । ଉଲଭୈଲ ଜର୍ଦ୍ଦନ କରଲେ ଚମ ଢେଶ ଓ ରକ୍ଷର 
ହତ ସାଧ୍ୟ ହୁଏ । କରତ ତ୍ଲେଜନରେ ଅହ୍ରଭ ହ୍ମଏ । ଅକୁଗୂଭ—ଏକ- 
ବର୍ଷରୁ ଅଧକ ରହ୍ରଲେ ହ୍ବନଚ୍ନାର୍ଯୀ ହୁଏ । କରନ୍ତୁ ଭଲଭୈଲ ଅକ୍ସ ହେେଉ୍‌ 
ବରୀ ଅକ ହ୍ରେଦ୍‌ ଯେଭେ ଦନ ସ୍ଥାସ୍ତୀଂ ହ୍ରେବଢକ ସେଭେ ଢାର ଗୁଣ 
ଅଧ୍ୟକ ହେବ । 

ସୂ ଶକ ସ୍ପି ଗ୍ଧକ୍ଧ ଓଁ ମ୍ୃଦୁଦ୍ଧ ଏକାଠି ରଦହ୍ରଥବାରୁ ଭଲଭୈଲ- 
ସ୍ଲୋଉ ମାର୍ଗରେ ଶାଁଘ୍ର ପ୍ରଵେଶ କରି ରସ କଦ୍ନ ` କରବାକ୍ସ ଶାଘ୍ତ ସମଥ 
ଦ୍ଏ । ଏ ଦ୍େଭ୍ରରୁ କ୍ଧଗର୍ଭ୍ରଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ ଏଦ୍ରୀ ଧୂର୍ତ୍ତ କାରକ ଦ୍ରୋଇଥାଏ ! 

ଓଡଅମାରନେ ଏହ୍ର ଇଲଭୈଲକ୍ସ୍‌ ମଥାଦନ୍ଦ୍ର କହ୍ରନ୍ତ । ମେଧାପ୍ତଦଂ 
ଓ ରୁକିସ୍ଥଦ କ୍ରୋଲଲ ଏମାନେ ଏହାକୁ ଏର ସ୍ୃଦ୍ର ଜାଗଝିଏ ଦେଇଥୁବା 
ସମ୍ବର । ଲେ୍‌ଅମାନକ୍କୀ ମଧ୍ୟରେ ଏହା ଷ୍ରେଷ୍ଠ ରୋଲ ଓଡ଼ିଆ ଏହ୍ାକ୍ସ 
ମାଲପା ବୋଲ କଦ୍ରେ । ( ସମ୍ବଭଭଃ ଏଦ୍ରୀ ମଦ୍ରାଲେଷା କ୍ରସ୍୍‌ା 
ଲେମ୍ଭାନନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଏହା ମା? ଅର୍‌ ଦ୍ୂତକର ) ମଫଂସଲ୍‌ରେ ଅଧୁକାଂଶ: ` 
ଘ୍େକ ଏହ୍ରାନ୍ସ୍‌ ଭେଲ ନ କଦ୍ର ମଥାଦହ୍ଵ କା ମାଲଯା କଦରଥାନ୍ତ #- 
ଭଲରେ ଢାଲ ସିଅମ କଦ୍ଧଭ ରହରଅଛଥ 

ପକ ପାରିକଖାରୁ ର୍କ କାରକ, ଶୁଝବ କ, ଗୁରୁ ଏବ ` 
ଏହ୍ନା ରକ୍ତପିତ୍କ ବାୟୁଜାଶକ୍ର ଓଁ ସଙ୍ଦୋଷ ପ୍ରଶମକ । ଆାଣିକଗୀରୁ 
ରଶେଷ ଧୂଷ୍ଟ କର୍‌ ଦ୍ରୋଇଥୁବାରୁ ଆମ ଦେଶରେ ଠାକ୍ସଗୁର୍ଣୀକ୍କ ଆଖରେ. 
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390 ଓଡ଼ିଆର ଖୀଦ୍ୟ 4 ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ 


ରେଲ ପ୍ରକ୍ଟୃଭ ବଳ ନ ଦେଇ୍‌ ଖାଣିକଖାରୁ ଛେଦ ଅକ୍ାନ୍ତ । ସସ୍ଭବଭଃ 
ଏହ୍ରୀର ଏହ୍ସ ବଶେଷ ଗୁଣ ଥୂଦ୍ରାରୁ ସମାଜରେ ଖାଣିକଖାରୁ ବିକ୍ରଦ୍ରାକ୍ସ୍ 
ମନା ଅଛ୍ଥି, ଭଲୁଦେଲେ ଲୋକେ ଗୋଝିଏ ଭଲ୍‌ ଅଦୀର୍ଥରୁ କଞ୍ଚଭ ହେବେ i 
ମାଂ ସ୍ଥ ସମସ୍ତ ମାଂସ ବାୟ୍ୁନାଶକ, ବୃଂହଣ, ବଲରର୍ରକ, 
ପୂ୍ି କାରକ, ତୁତ୍ରିକାରକ, ଗୁରୁପୀକ, ହୃଦ , ମଧୂର ରସ, ମଧୂର ରିଷାକ | 
` ସଦହୃଭ ମାଂସ ଅମ୍ପୃଭ ଷର ବାଧ୍ୟ ନାଶକ । ଏଦହ୍ରା ଥୂଷ୍ଟ କାରକ, କରନ୍ତୁ 
ଷର 6 ବାସି ହ୍ରୋଇଗଲେ ଖଗ୍ଵ୍ ଫଲ ଦ୍ଦଏ। 
ମାଛର ସାଧାରଣ ଗୁଣ—ସର୍ସ ପ୍ରକାର ମାଛ ସାଧାରଣଭଃ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ କାରକ, ଗୁରୁ , ଶୁଡ୍ବକ୍ଵକ ଓଁ ବଲକାରକଃ ସ୍ଥି ଗଧ, ଉୃଷ୍ରଚ୍ତୀର୍ଯୀ, 
ମଧର ରସ ଓ କଫ ପିଞ୍ସକନକ । ବାୟ୍ଟାମଶୀଲ, ଅଥଶ୍ରାନ୍ତ 6 ବାଢାତ୍ତ 
- ଛୁଧଲ୍ୁମମୀନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ମସ୍ତ“ ଦୁଭକର । ମାରୁଡିଆ ଲେକମାନେ ଵ୍ୀଉ 
- ରୋଗରେ ଅଛାନ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ ନାତି । ( ମସ୍ଯାଝିନୋ ଜ ବାଧନ୍ତେ ଗ୍ବେଗା 
ବାଉସମୂତ୍ବାଃ ) I - 
ଫଳା ( ହରଡ଼ା, ବାଡ଼ାଡ୍ରା 6 ଅଲା ) —ଏଗୁଡ଼କ ଫଲ 
“ ଛା ଷରବା ପର୍‌ ଵଂକଦ୍ମୁଢ ଦୁଏ ନାକ୍ତ ! କରନ୍ତୁ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ନଜିତ୍ସ ଏଗୁଡ଼କର 
ଅମ୍ପୃଭ ପର୍‌ ଗୁଣ ଅଧାରୁ ଏଗୁଡ଼କର ଗୁଣ ଏଠାରେ ଲେଖୀଗଲ୍ମ । କଥା 
ଅଚ୍ଛ ମାଆ କେଭେବେଲେ ଗ୍ଵଗ ଦ୍ରୋଇ୍‌ଆାରେ, କରନ୍ତୁ ମେରେ ଦରଜା 
ଥିଲେ ଏହୀ କେଢେରବେଲେ କୋଷ ପ୍ରକାଶ କରେ ନାଞ୍ତି । ଯେଜ୍ଲ୍‌ 
ଦୂରିଡ଼ା ନୂଅ, ସ୍ିଗ୍‌ଧ, କଠିନ, ଗୋସ୍ଲକାର ଗୁରୁ ଏବଂ ସାହ୍ରାକୁ 
ପାଣିରେ ଅକାଲ୍‌ଲେ ର୍ୁଡ଼ିଯାଏ ନାନି, ଭାହା ଅଭ୍ଯନ୍ତ ଗୁଣକାରକ । 
ଦର୍‌ଡ଼ା ଗ୍ଟେବାଇ ଖାଇଲେ ଅଗ୍ଣ ବୃଦ୍ଧ ହୁଏ । ଛ୍ରେର ଗୁଣ୍ଡକର୍‌ ଖାଇଲେ 
ମଲ ଶୋଧ୍ରଭ ଦୁଏ । ସିକ୍କକର୍‌ ଖୀଇଲେ ମଲ ସଂଗ୍ରହ କରେ ଏବଂ ସ୍ତ 
` ଖାଇଲେ ତ୍ରଦୋଷ ନଷ୍ଟ ଦୁଏ । ଅହାର ସହ୍ରଭ ହରଡ଼ା ଖାଇଲେ ବ୍ଲକ 
' କଲ ଓ ଇଦ୍ରୟ୍ୁର ରଢ୍ାଶ ହୁଏ | ପତ୍ତ, କଫ, ବାୟୁ ନଷ୍ପା ଦୁଏ । ସନ 
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ଦ୍ଵରଗୁଣ ୨୭୧ 


'ଷୁସ୍‌ଷ 6 ଶାସୀରକ ମଲସମୁଢର ବନର୍ଘମ ଦୂଏ । ଅଦ୍ରାର ପରେ ଦ୍ରରଡ଼ା 
ଖାଇଲେ ବାଯୁ ପିତ୍ତ କଫ ଏଁ ଅଲ୍ତଯାଜ କନଭତ ଗାଁଡ଼ାସମୁଢ଼ ନବାରଭ 
ଵ଼ୁଏ । ହରଡ଼ା ଲ୍ଲଣ ସହ୍ଵଭ ଖୀଇଲେ କଙ, .ଶାକର ସୂହ୍ଧଭ ଖାଇଲେ 
ମିତ୍ତ, ସ୍ଧଭ୍ତ ସହ ଖାଇଲେ କାଉଜ ଗ୍ଵେଗ ଓ ଗୁଡ଼ ସହ୍ରଭ ଖାଇଲେ ସବଙ୍ 
ଗ୍ବେଗ ବନଙଷ୍ଟ ଦ୍ଧଏ । 

ର୍୍‌ଦ୍ଧ ହ୍ରରଭକ୍କସେଡ୍୍‌ିପାନଙ୍କର ରସାୟନ ଖାଇବାର ଇଚା 
ଶସେସ୍ତାନେ ବର୍ଷା ତ୍ଵଦ୍ମରେ ସୈଲ୍ଧବ ଲ୍ଵଣ, ଶରଭ ସମସ୍ଟରେ ଶାକର 
“ହେମନ୍ତରେ ଶୁଣ୍ଠି, ଶୀଭ ସମ୍ଭୟ୍ଵରେ ଘିଷ୍ଷଲ୍ଟଟ ବସନ୍ତ ସମୟ୍ଟରେ ମଦ 
ଗସ ଗମୟତରେ ଗୁଡ଼ ସହ୍ରିଭ ହରଡ଼ା ସେବନ କନ୍ଧ ଷାରନ୍ତ । ଏଅର୍‌ 
ଇଲେ ମନୁଷ୍ଯ ନଗ୍ଵେଗୀ ଦୁଏ ବୋଲ୍‌ ଶାସ୍ଟ୍ରରେ ଲେଖା ଅଛି | 

ମ୍ଭଥଷ୍ଥାନ୍ତ, ଦୁବଂଳ, ରୁକ୍ଷଢ କ୍ଧଣ ଓ ଜୁଷବାସ ଦ୍ରାଗ୍‌ କ୍ଷାଣଦେହ, 
" ଯିଦ୍ତ ପଧାନ ଧାଢ୍ୁ ଗର୍ଦ୍ଧବଟ ସ୍ରୀ ଏବଂ ମେଉ୍ଡିମାନଙ୍କର ରକ୍ତ ମୋକ୍ଷଣ 
କର୍‌ା ଦ୍ରୋଇଅଛ୍ି, ସେମାନଙ୍କ ଅକ୍ଷରେ ହରଡ଼ା ଖାଇବା ନଷିକ୍ଧ | 

କାହ୍ରାଡ଼ାକଫ) ଥିତ୍ଵ୍‌ ନାଶକ, ଭେଦକ, ଉଷା, ଶାଁଉସ୍ପର୍ଣ 

“କାଶ ନରାରକ, ନେନ୍ ଓ କେଶର ଦ୍ରଭକର, କଗ ଓଁ ଷଖଡ଼ଦଭୋଷ 
<ନୀଶକ ଅଃ ! 

ଅଁଲାଅଁ ଲା ହରଡ଼ାଷର ଗୁଣ ବଷ୍ଚିଷ୍ଠା । କୁଷ୍ଯ ଓ ରସାୟନ । 
"ଅମ୍ଳର୍‌ସ ରଶିଷ୍ଟ ବୋଲ କାଟ୍‌, ମଧୂରରସ ଓ ଶୈଢ“ ଗୁଣାନ୍‌ଭ ଦେଢୁରୁ 
ପିତ୍ତ, ରୁକ୍ଷ ଓ କଷାୟ ଯୁକ୍ତ ଦୋଇଥୂବାରୁ ଏହା କହ ନାଶ କରେ । 
ଅଁ ଳା ନିଦୋଷ ନାଶକ 
| ହଦ୍ରୀ ତ୍ରଫଲାନ୍ଦ ଘୂଭ ଚକ୍ଷୁଗ୍ଵେଗ ନଗିତ୍ତ ଗୋଟିଏ 'ଭୂଲ୍‌ ଞଷଧ । 
ଦ୍ଦନେ କଣେୈ ରଡ଼ ଡ୍‌ଇ ଖିକ୍ଷଭ ସନ୍ଲ୍ାସୀକ୍କ ସହ୍ରଭ ଅକୁ କ ତ୍ଵରରେ 
ଦେଖା ହୋଇଥ୍ବଗ୍ । ସେ ମଡ୍ରୋଦୟତ ପ୍ରାଚଃ ଓ ଗାଞ୍ଡାଇଯ ଚନ୍ତ୍ରଜରେ 
“ଛଦ୍ଧତ ଗବେଷଣା କର୍‌ଅଛନ୍ତ । ଅସୁମାନଙ୍କର ଜଣେ ବନ୍ଧୁଙ୍କର ସେଦ୍ର 
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5୭5 ଓଡ଼ିଆର ଖାଦ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥୟ 


ସମୟ୍ଟରେ ଆସି ଖଗ୍ଵଷ ଦ୍ରୋଇଥବାରୁ ସେ ଡାୀଙ୍କୁ ଷଗ୍ଵରଲେୁ ଅଙଝିକ୍ସ୍ଟଝ 
ଭଲ ରଙଝ଼ିବାର ଉ୍‌ଯାସ୍୍‌ କଣ ? ସେ ଅଡହ୍ରୋଦୟ୍ୁ କହ୍ରଲେ ନିଅଲା ପାଣିଃ 
ପ୍ରଭଦଦଳ ଅଝିରେ ଝକଏ ଲଗୀଇଦେଲେ ଚକ୍ଷର କୌଣସି ଗ୍ଵେଗ ହେବଂ 
ନାତି । ଏହା ଅରେ ଏହ୍ର ବଦ୍ଧ ଲେଖା ହ୍ରେବା ସମସ୍ଟରେ ଥ୍ତସ ବଡ଼ 
ଦେଉ୍‌ଲର ଖଞ୍ଜାଷଡ଼ା କଥୀ ଅନୁସନ୍ାନ କରବାକ୍ସ୍‌ ଯାଇଁ ଯେଢେବେଲେ- 
ଜାଣିନ୍ତ୍‌ ପେ ଅହାନ୍ତ ଅ୍ଢାଶରେ ଜଗନ୍ନାଥ ଇଦ୍ରାସତଦଵକ ଡୋଲାରେ 
ଯ୍ରଭଦ୍ଦନ ନିଫଲା ପାଣି ଦଅସିବାର ବଧୂ ରହ୍ୁଅଛି, ସେତଡେବେଳେଂ 
ଅସ୍ମ୍ମାନଙ୍କର ବସ୍ତ୍ର ସୀମ୍ଭା ରହସ ନାଦ୍ରି । ଧଳ ଓଡ଼ିଆର ଗଜଞ୍ଚର › 
ଗ୍ଵଜା¬ଯେ ଭରାଙ୍କର ପ୍ରକାମ୍ଭାନଙ୍କର କଲ୍ୟାଣ ନମିଞ୍ଵ ଏଅର ସୁର୍‌: 
ଅଦର୍ଶ ଏମଷର୍‌ ସୂର ଭଲରେ ରଖି ଦେଇ୍‌ ଯାଇଅଛନ୍ତ । 

` ପାନ(ଭାମୂଳ) ରୁରକାରକ, ଗଣ, ଜ୍‌ଞ୍ପା୍ଷ, କଷାୟ 
ଭିଲ୍ତ-କଞ୍ଟରସ, ସାରଙ୍କୁ ବର୍ଶୀକରଣକ୍ଷମ, ୍ଷାରସ୍ପକ୍ତ, " ରକ୍ତଣିତ୍ବଜନକ; 
ଲଘୁ, ବଲକାରକ, ଏବଂ ଏଦ୍ରା କମ୍ପ ମୂଖ, ଦୁର୍ଗଳ ମଲ, ବାୟୁ ଓ ଶ୍ରାଷ୍ଜ 
ଜାଶ୍କ । ଆମର ସଂଂସାଧାରଣ ପାନ ଖାଆନ୍ତ । ସମାଜରେ ଷରସ୍ମରକ୍ସ୍ଟ 
ଅଶ୍ବ୍ଧାଦନ କରକା ନଭିତ୍ଵ ଏର ଗୋଝିଏ ସୁଦର ଓ ଶସ୍ତା ଜନ ପ୍ରାୟ 
ଜାତି । ଏରେ ଦାନ୍ତର୍ରେଗ ଅଧୂକାଂଶଙ୍କର ଲଗି ରହ୍ରଅଛ । ଅଜେକେ- 
କହ଼ନ୍ତ ଥାନ ଖାଇବ୍ତାରୁ ଏଅରି ଦନ୍ତଗ୍ଵେଗ ଦଯାଞୁର୍ର । ଏହା କେଉେ- 
ବେଳେ ନୁଙ୍ଦୈ । ବରଂ ଖାଇ ନ ଜାଣିବାରୁ ଦାନ୍ତ ନଷ୍ଟ ଏଁ ରରୁ: 
ହୋଇଯାଉ୍‌ଅଛ୍ଥ ¦ ଆମେ ଯେଷର୍‌ ଅକ୍ଷଭ ଗୃଦ୍‌ଲକ୍ୁ ସରଡ଼ କାଣ୍ରିଆ ଧଲୀ:ଂ 
ଗୃଦ୍ବଲ ଏବ୍କ ମସସ୍ମ ଅରୁଣ ଭରକ୍କାର ଖୀଉ୍‌ଅବୁ ଓଁ ଅମର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯୁକୁ 
ନ୍ଦଳକ୍ସ ଦନ ହଗ୍ଵତ୍ଉ ଅରୁ, ସେହୁଷର୍‌ ଆାନଷର ଗୋହ ଏ ସୂଜର ଅଦାର୍ଥକୁ 
ନାନାପ୍ରକାର ମସଙ୍ଘରେ ଭଞ୍କର ଢାକୁ କଜ୍ମଷିଭ କର ସାରଲ୍ଟଣି ! 
ସ୍ବଭ ପ୍ରତ ଖାଇ ସାରସ ଷରେ ଖାନ (ଏଦ୍ରା କଶେଷ ସ୍ତ୍ରବରେ କ୍ଷାର 
ଶୁଣ ୟୁକ୍ତ) ଯେଗଥର୍‌ ଦାନ୍ତ ଓ ଷଝିକ୍ସ୍‌ ସଫା କର୍‌ଥାରେ, ସେଅର ସହର 
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ଲତ୍୍ଯ୍‌ ଦାର୍ଥ ଅଉ ଅଛୁ କୂ ନା ସନ୍ଦେହ ! ଯୁଗ୍ମ ବଡ଼ ଦେଉ୍‌ଲରେ ସେଞ୍‌ 
ଖାଲ ସୂଖବ୍ାସ ସ୍ଥରୁସ ଦଅଯାଏ.ସେଥୁରେ ଚୂନ, ଖଲରି ଓ ଗୁଣ୍ଡ ଜଥାଏ । 
ଥାଏ କେବଲ କ୍ଷୀନ, ଅଲଟ ଗୁଆ ଗୋଝଖିଏ ଲ୍‌ବ୍ରଙ ଓ ଚନ୍ଦନ । ଏହ୍ରାକ୍ସ 
ବଡ଼ଅ କହନ୍ତ । . କଂ ଇୀବନକ୍ରା ୟ୍ରମ୍ପଭଳାସ କ୍ାରେଃନ୍ର ଓ “ଗ” 
ଜୀବନକା ଏଥୁରେ ବଢଦ୍ଧଭ ରଦହ୍ରଅଛ୍ତ । ସମ୍ଭବବଭଃ ଏହ୍ସ ଆାନ ନିତ 
କାଣ୍ରିଆ ଗ୍‌ଜ୍‌କପର୍‌ ସାରସ୍ତ୍ରନ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ସୁକ୍ତୀ ଓଡ଼ିଆ ଯେ କ୍ୌଣସ୍ଥି 
ପ୍ରକାରେ ତାହୀର ଦେଡ଼ ରଡି ଆୀଘଅଛୁ । ଷାନରେ ଲ୍ଵହା, ଭସ୍ତକୀ, 
ମାଙ୍ଗାନଜ, କାଲସିୟ୍ଗ ଓଁ ଫସ୍ଫରଙ୍‌ ବହୁତ ରଦ୍ରଅର୍ତ । ନମ୍ପରେ ଦଅ- 
ଯାଇଥୁବା ଢାଲଙକ୍କାରୁ ଏଥୁରେ ଥଵଦ୍ା ଧାଉବ୍ତ ଦ୍ରବ୍ଯର ଅର୍ବିଚୟ୍ଟ୍‌ ଜିଲରତ । 
ମାନକ ବଡ଼ଆ ସ୍ପରୁତ ଖାଇଲେ ଫ୍ରକ୍ସତ ଉ୍‌ଷକାର ଜିଲବ ! ବୁନୁ ଖଲର, 
ଗୁର୍ଣ୍ଣ ଦଧଆ ପାନ ରଲାସର ସାମଗ୍ରୀ ଅଖ; ଭେଣୁ କ୍ଷଭକର । 
ତ୍ରାସ୍‌ ଝସେର ଭଃକା ପଦାର୍ଥରେ ବଉତନ୍ଧ ଧାଢବ ଅଦାର୍ଥର ଅର୍‌ମାଣ । 


ଅଦାର୍ଥ | କାଲସିୟମ ¦ ଫସଫରସ୍‌ | ଭତ୍ତା | ଲ୍‌ଦ୍ରା  ମାଙ୍ଗାକକ 


ଗ୍ରାମ ¡ଚା ଗ୍ରା | ଭି: ଗ୍ରା ¡ ଭି: ଗ୍ରା 
ପୋଲ 0-9 5B ୬-୫୯୩ | ୧୮୨ [0-୧୨୫ 
ସାଜକ୍ରଲଗ୍ଵ ¦ ୧-୩୫୩ ୦.୭୦ | ୧-୪୫ |୩୧-୧୦ | ୩-୫୬ 


ପାନ g-୮ ୪ ` 0-୩) gem | mM୪-e . | ୪ 


ଷଝ୍‌ନ୍ଧିଦଶ ଅଧାୟୃ 
ସସପମ୍ଭ୍ାନ ସଦ୍ଦନୟ୍ତ ନ ଦଦନ 
ଅମେରକା 6 ଲଉ୍‌ଗ୍ଵେଷର ବୈଜ୍ଷନକମ୍ଭାନଙ୍କର ଅକ୍ଲାନ୍ତ ଗର୍ତେଷଣା: 
'ଫଲରେ ଖାଦ୍ୟ ସସ୍ଚଢ୍ତରେ ସେତ ଡଥ୍ୟ ଏବେ ବାହାରଛ ଅଜ୍ଲେମ୍ମାନେ 
ଭାହ୍ରାର ସୂଚନା ଏ ବହ୍ରରେ ଲେଡିଅହୁଁ । ସେହ୍ର ଗଲ୍ତେଷଣା ସାଦ୍ରାସ୍ୟରେ୍‌ 


ଆଅମ୍ମ ସମାଜ ପ୍ରଚଳ୍ଭ ଖାଦ୍ୟର ରସ୍‌ ରଗ୍ବର କରବ୍ତରୁ ଏହା ସୁଷ୍ଟା ହୋଲ୍‌ 
ଵ୮ 
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ଆାର୍‌ଅଛ ୟେ, ସୁଦ ଆମ ସମ୍ଭାଳ ଯେଉ ଚଧୁ ବଧାନ ଗୁଡ଼କ କର୍‌ 
ଯାଇଥୂଲ ସେ ଗୁଡ଼କ୍ର ବ୍ଷନସଞ୍ଚଭ ଓଁ ଅସାଧାରଣ ଟସ ଦୁରଦୃଷ୍ି ସମିଲ୍ଞ 
ଅଃ | ବେ ଗ୍‌କୀ ଥୁଲେ ଦେଶ 6 ସମାଜର ନେତା । ଅମ ଗ୍ଵଜା ଅମ 
ଛଗ୍ନିତ୍ତ ଅସମ୍ନ ର୍ତଡ଼ ଦେଉଲରେ ଅଦର୍ଶ ଖାଦ୍ଯ ଖଞ୍ଜି ଦେଇ ମାଲ୍‌ ଅନନ୍ତ । 
କେବଲ ଥୁରୁଷ ନମିତ୍ତ୍‌ ନୁହେଁ, ସୀ ମତ୍ତ ମଧ୍ଯ । ସେ ଅଦର୍ଶ ଯେ ର୍ଘାନ୍ତ 
ଏ ଜାତ ରଖିଥଙ ସେ କର୍ଯାନ୍ତ ଏ ଜାତ ଭାହ୍ରୀର କେକ ରଖି ଧାର୍‌ 
ଥୁଘା । ଅମର ଖାଦୟ ବଦଳୁ, ବଲାର୍ସୀ ଓ ଅଲସ୍ୁଆଁକ୍ଂ ଗାଦ ଖୀଇଲ୍‌ 
` ଆସେ ଅମର୍‌ ଞୁବଂ ଗୌର୍‌ବ୍ତ କେ୍ଟିଦନ୍ତୁ ହଗ୍ବଇ ସାରଲ୍‌ଣି । ସଗ 
ବଦଳି ଯର୍ର୍‌.ଥଉ୍‌ ଷୁବଂଷର୍‌ କଷ୍ଟାସୀଧ ହ୍ରେଉ୍‌ନାହ୍ରି | ଯଦଢ ବଉ୍୍‌ମାନର୍‌ 
¬ସମ୍ମଝିନତାମଭାନେ ଅଜୁହାନକ୍ରର ପ୍ରମାଣିଭ ରଷୟ୍‌ ଠିକ୍‌ ବୋଲ ହଣ 
କରନ୍ତ ( ଏ ବହ୍ଧରେ ଅତ୍ଭେମମାନେ ଏପର୍‌ ବଷୟ୍ ଦେଇନାହୁଁ ଯାହା 
ଅଧକ ବୈଜ୍ଞାନଦ ଗବେଷଣା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମମାତିଭ ହୋଇନାତ୍ଜିୟ ନଜର 
ସିବ୍କାନ୍ତସୁଡ଼କ ଯଥଆସ୍ଥାନରେ ସ୍ମୀକଧଭ ହୋଇଅଛ) ଭେରେ ସେମ୍ମାନଙ୍କ 
ଚରଣଭଳଲେ ଅତ୍ବୁମାନଙ୍କର ସରନ୍‌ ଅନୁଗ୍ବେଧ ଯେ ସେଖ୍ମାନେ ଏହ 
ମ୍ଭଚଭ ଜାଉକ୍କ୍‌ ଜ୍‌ଠୀଇକା ନମିନ୍ସ ଖାଇବାର ପ୍ରଣା୍ଞ ନଜେ ଗ୍ରହଣ 
କରନ୍ତୁ | ଡାହା ହେଲେ ସଙ୍ଂସାଧାରଖ ଏହା ଗ୍ରହଣ ” କଲିବେ ¦ 
ବଡ଼ସ୍ରେକୂମଭାନେ ସରୁ ଦେଶରେ ସଭ ସ୍ରଚଲନ କରନ୍ତ: ଓ ସବଂସାଧାରଣ 
ଭାହ୍ବୀ ଅନ୍ଧକରଣ କରଙ୍ତ । ପୂବ ଅମ ରଜା ଢଭାଦ୍ରା ନଜେ କରଥିଲେ 
ଓ ଦର କ୍ଝଠାରେ ଡାହା ଖଞ୍ଜିଥିଲେ । ନୂଆ ସ୍ରଦେଶ ନୂଅ ବଣ୍ଚବଦ୍ଯାଲସ୍ଟ 
ସ୍ଵ ଜ ଅମର ଖାଇବା ନୁଆ ହେଉ୍‌ ¦“ ପରକୃଭରେ' ଏଡ଼ା ନୁଆ ନୁଦ୍ଦେ । 
ଯାହା ଅଜା ଗୋସେଲିବାଷ କରୁଥିଲେ ଢ୍ାହୀ ଫେର୍‌ଅସୁ | 


* ଯଦ୍ଯଦା ରର ଶ୍ରେଷ୍ଟ ସ୍ତ ୍ଵଦେବେଭଗ୍ବେକନଃ 
ସ ଯତ୍‌ ପ୍ରମାାଣଂ କ୍କ୍‌ରୁଢଭେ ସ୍ଲେକସ୍ତଦନୁ ବତ୍ତିଭେ | 
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